ANGSTE

ANGST VOR MUNDLICHER PRUFUNG
Silke

Vor meiner Prifung im letzten November hatte ich zwei Wingwave
Sitzungen bei Claudia Munstermann.

Ich fuhlte mich sehr angenommen und ernst genommen.

Meine Angst und Nervositat wahrend der Prufungssituation hatte ich
Dank der Sitzungen wirklich gut im Griff!

Die wingwave Sitzungen waren eine tolle Erfahrung.

Die Prufung ist super gelaufen.

Voller Erfolg!

Danke, Claudia !

ANGST IN DER SCHULE
Tom, 15, Schuler

Seit langerer Zeit qualte mich ein Problem .

Das Problem war ein Schulfach, in dem meine Noten schlecht waren.
Nach den ersten Arbeiten verschwand die Euphorie fur dieses Fach und
Angst und Traurigkeit breiteten sich in mir aus, wenn ich nur an dieses
Fach dachte. Ich wollte mit niemanden daruber reden .

Doch dann erfuhr ich von der Methode, die sich wingwave nannte .
Also probierte ich sie aus .

Durch das Coaching konnte ich endlich mit jemanden reden. Ich fihlte
mich verstanden. Ich fihlte mich wohl.

Durch dieses Coaching konnte ich meine Angst beseitigen und eine
aufbauende Arbeitsmoral wieder herstellen .

SCHULSTRESS
Ilka, 15, Schulerin

Also ich hatte sozusagen zwei "Problemzonen".
Die Probleme kann man in einer Kategorie zusammen einstufen, namlich
die Zeit und die Planung meiner schulischen und auf3erschulischen



Aktivitaten. Ich habe mir zu viele Sorgen dariuber gemacht, und
wusste manchmal nicht, wo mir der Kopf steht. Dann hatte ich die
erste Coaching Stunde bei dir, und ich muss ehrlich sagen, dass ich
anfangs nicht daran geglaubt habe. Aber genau genommen, hat es mir
sehr viel geholfen. Ich habe die Planungen alle in Ruhe erledigen
konnen, und hatte viel weniger Stress als zuvor. Ich hatte wahrend
des Coachings kein Vertrauensproblem zu dir, und musste mich auch
fur nichts schamen. Auflerdem hab ich mich auch in dem Raum sehr
wohl gefuhlt. Ich wirde das wingwave Coaching echt weiter
empfehlen! Vielen Dank

ANGST VOR GRUPPEN zU SPRECHEN / ARGER
Maria, 21, Studentin

Mein Problem:
Das freie Sprechen vor vielen Menschen und das ich mich schnell uber
Sachen bzw. meine Mitmenschen aufrege

Thema 1:

Wir behandeln die Situation in einem bestimmten Kurs, in dem ich
jedes mal sehr aufgeregt bin, meine Hande werden feucht, ich habe
Bauchkribbeln, ich verhaspele mich und fuhle mich unsicher.
Ebenfalls beobachte ich dieses Verhalten bei Menschen, die ich nicht
kenne, nur das ich nicht haspel, sondern ein Zucken um die Lippen
bekomme.

Herausgefunden:

Ich habe das Gefuhl nicht respektiert zu werden, ich fuhle mich
ungeliebt, mir fehlt die Wertschatzung fir die Arbeit, die ich leiste und
mir mache.

Das freie Reden hat bei mir viel mit Angst zu tun. Die Angst zu
versagen und siehe oben.

Ich habe herausgefunden durchs bewinken, dass es was mit meiner
Vergangenheit zu tun hat.

Was fur mich dabei ungewohnlich war, dass ich mich auf emotionaler
Ebene geoffnet habe, aber ohne es an mich ran zu lassen und das mit
Tranen zu verarbeiten.



Thema 2:

Mich machen 3 Maddchen aus meinem Umfeld ofter ziemlich sauer und
ich kann mich sehr gut Uber sie aufregen.

Herkunft:

Vergangenheit, ich erinnere mich an eine Situation im Kindergarten. Ich
bin mit einem Maddchen gut befreundet, die mein Nachbarin ist, doch da
sie ein Jahr alter ist, spielt sie im Kindergarten nicht mit mir und ich
bin verletzt und enttduscht.

So ahnlich fuhle ich mich auch heute, nicht das ich mitspielen will,
aber ich mochte gemocht werden und integriert und nicht auflen vor
stehen.

Ergebnis:

Ich fuhle mich ihnen gegenuber viel sicherer. Ich mach mir nicht mehr
viel daraus, ob ich integriert werde oder eben nicht. Das entspannt
mich. Wiederum in der Situation des freien Redens.

Thema 3:

Ein Kerl, den ich jeden Tag sehe und der mich in den Wahnsinn treibt
mit seinem so "erwachsenen” Verhalten und seiner Respektlosigkeit den
Personen gegenuber, die uns etwas beibringen wollen.

Ergebnis:

Ich lass es nicht mehr so nah an mich heran. Ich will mich nicht mehr
bei jedem uUber ihn beschweren und ich bin entspannter im Umgang
mit ihm. Ich fuhle mich nicht mehr so ausgeliefert ihm gegeniiber und
kann Uber seine Dreistigkeiten besser hinwegsehen.

Nach Bearbeitung der drei Themen und dem Bewinken komm ich dann
real in die Situation, die wir ausfihrlich bearbeitet haben.

GESAMTERGEBNIS

Ich stelle ein Projekt vor 22 Kommilitonen, meinem Professor und einer
externen Person vor.

Ich bin aufgeregt, aber bei weitem nicht so wie bei den letzten Malen.
Am Anfang bin ich etwas unsicher, liegt aber wahrscheinlich daran,
dass ich mir keine Einleitung uberlegt habe. Ich verhaspele mich nichf,



fuhle mich insgesamt sicherer, lass mich nicht ablenken. Ich bin danach
erleichtert und einfach entspannt und denke nicht daran, was ich hatte
besser machen konnen und weiss, dass ich das gut gemacht habe, ohne
dabei nervos zu sein.

Beim ndchsten Termin bei dem ich wieder etwas vortragen muss, bin
ich davor wieder ziemlich nervos, doch nachdem ich angefangen habe,
ist es wieder entspannt und ich lass mich nicht ablenken.

Die allgemeine Nervositat gegenuber fremden Menschen ist nicht mehr
da! Ich hatte kein einziges mal mehr Lippen zucken oder Ahnliches!

Fazit:

Der erste Punkf, ich fuhle mich ernst genommen! Auch wenn aus
meiner Sicht das Problem, das ich habe, nicht so schlimm ist.

Was mir an wingwave geholfen hat ist, dass ich mich erstmal richtig
mit dem Thema, das mir Schwierigkeiten macht, beschaftige. Ich lasse
mich nicht mehr so leicht ablenken und bin konzentrierter, fuhle mich
nicht mehr so unsicher.

Ich fuhle mich insgesamt sicherer, wirde aber noch eine Sitzung
vorschlagen, damit meine Nervositat noch mehr verschwindet.

KLAUSTROPHOBIE
Jasmine

Ich habe die Philippinenreise mit den vielen Flugen sehr gut
gemeistert. Es gab eine brenzlige Situationen in einem vollgestopften
Shuttlebus am Flughafen in Dubai, aber die konnte ich relativ gut im
Griff behalten mit meinem "sicheren Ort". Diesen Plan im Hinterkopf
zu haben, lasst mich viele Situationen entspannter angehen. In einer
Extremsituation (U-Bahn im Tunnel o.d.) war ich seitdem allerdings
noch nicht, so dass ich nicht weif}, wie ich das hinkriegen wurde.

Aber zusammenfassend hat mir unsere Stunde auf jeden Fall was

gebracht. Mein sicherer Ort ist mir ein guter Begleiter

PRUFUNGSANGST
Kirsten, 24



ich hab mich bei Ihnen sehr gut aufgehoben gefuhlt. Sie haben haufig
die richtigen Worte gefunden.

Durch ihr Coaching konnte ich ruhiger an die Priifungssituationen
heran gehen. Ich hab durch die Techniken selbst in anstrengenden
Situationen Ruhe bewahren konnen. Ich hatte zudem das Gefihl, dass
die korperlichen Begleiterscheinungen des Stresses besser geworden
sind durch das wingwave.

Ich habe es durch ihre Begleitung geschafff, meine Ausbildung mit
mehr Ruhe abzuschliefen und konnte anschliefend gestarkt ins
Berufsleben starten.

Ich verwende heute noch teilweise Techniken, die Sie mir beigebracht
haben, bei schweren emotionalen Situationen.

Ich hab keine Verbesserungsvorschlage.

SOZIALE ANGSTE
Annika

,Das Coaching bei Claudia hat mir sehr gut gegen meine sozialen
Angste geholfen. Zum einen dadurch, dass wir belastende Situationen
aus meiner Vergangenheit bearbeitet haben, sodass ich nun zum
Beispiel an diese denken kann, ohne direkt Herzrasen zu bekommen.
Zum anderen haben wir auch ganz konkret schwierige Termine
vorbereitet, etwa Vortragssituationen, die ich mir dadurch erstmals
angstfrei oder jedenfalls mit sehr viel weniger Angst vorstellen
konnte."

ANGST VOR DEM REITEN
Rebecca, Reiterin, Reitlehrerin

Liebe Claudia, gestern war ich alleine auf der Bahn und heute mit
meinen Papa ausreiten. Ich war anfangs sehr aufgeregt und ein
bisschen nervos, aber weit weg von der Angst, die ich sonst hatte. Das
hat sich aber nach ein paar Minuten gelegt und ich konnte denn
Ausritt im Sonnenschein total genief3en. Vielen vielen Dank an dich. Du
warst ganz toll. »



PRUFUNGSANGST
Anka, 40,

Liebe Claudia,

morgen habe ich die schriftliche Priifung - ich bin fotal
tiefenentspannt :-). Anscheinend hat die wingwave-Session zur
mundlichen Prufung auch Auswirkungen auf die schriftliche Prufung!
Cooooool...

Liebe Grufie
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GRUNDLOSE MUDIGKEIT
Sabine

Meine Skypesitzung mit Claudia

erstmal sorry sorry sorry, dass es so lange gedauert haf, aber erst
konnte ich es so gar nicht in Worte fassen und dann hatte die Schule
angefangen und ich war dermafen geplattet, dass ich einfach ganz
und gar nicht mehr in der Lage war etwas, das auch nur an eine
Struktur erinnerte zu verfolgen um einen vernunftigen Bericht zu
schreiben.

Claudia hat eine tolle Art mit einem zu sprechen, sie ist sehr
wertschatzend, authentisch und wirklich bei der Sache.

Ich bin bei solchen Geschichten gerne etwas sperrig, weil ich alles bis
zum Erbrechen hinterfrage und in meinem Kopf schnell so Urteile wie
,das ist alles Hokus Pokus" Ergebnisse auch gerne mal im Kern
ersticken.

Die meisten berichten ja davon, dass es mit ihrem Essen viel besser
wird, nachdem sie mit Claudia gesprochen haben und ich habe den
Fehler gemacht, die Wirksamkeit erstmal daraufhin zu untersuchen.
Und was das Essen betrifft hat sich bei mir leider -nach wie vor-
nicht viel getan. Bis mir klar wurde, dass mein ,Problem™ in dem
Moment aber ein ganz anderes war. Was mich viel mehr belastet hat,
war die Tatsache, dass ich nur noch mude war...

Diese , grundlose” Art der Mudigkeit. Und im Grunde wusste wohl auch
mein Unterbewuftsein, dass es jetzt erstmal darum geht, denn das
innere Kind das ich mit Claudia zusammen gerettet hatte, hatte auch
an einer Situation angeknupft die stark mit der Mudigkeit verbunden



war, die mich erdruckt hat. Und die Situationen die wir besprochen
haben, waren auch die, die dazu gefuhrt haben. Bei mir ist die
Mudigkeit vielleicht so eine Art Steigerung meiner Essstorung. Das
addiert sich dann noch obendrauf und so ist, es bei genauerem
Hinschaun auch Klar, dass sich erstmal hier etwas verbessert hat.
Wenn ich jetzt zuruckschaue, ist diese Form der Mudigkeit jetzt
glaube ich weg. Klar bin ich noch mude, aber das hat vollig
nachvollziehbare Griinde, weil ich seit 15 Jahren das erstemal wieder
zur Schule gehe, weil es eine Schulform ist die komplett anders ist als
die, die ich bisher kannte und es ist einfach wirklich anstrengend.-
Aber es ist eine ganz andere Form der Midigkeit. Der , graue Schleier”
ist weg.- Ich habe danach noch ein zweites Kind gerettet und war
einige Male an den sicheren Orten. Leider schleicht es sich gerade
wieder ziemlich aus, weil ich gedanklich viel mit meiner neuen
Situation beschaftigt bin und darum, wenn ich Ruhe habe ziemlich
schnell nur noch einschlafe...

Aber ich hatte kurz danach noch eine Situation, deren Ausgang ich
auch der Initialzindung durch Claudia zuschreibe. Es ist eine
Kleinigkeit, aber fur mich war sie einpragsam. Ich war mit Verwandten,
Freunden und mit meinem Mann zusammen einen , kleinen
Spaziergang" machen, hoch zu einer Burg im Elsass. Es ging (fir meine
Verhdltnisse) ziemlich anstrengend nach oben. Und ich bin etwas
schneller hoch, als fur meine Kondition passend. Und dann kam eine
Stelle, die ich fir mich als bedngstigend wahr genommen habe.-
Normalerweise hatte ich versucht mir moglichst nichts anmerken zu
lassen und um das Bild zu wahren da hoch zu klettern, aber ich habe
es geschafft, zu sagen, dass ich hier unten warte. Und habe es
geschafft, das ohne schlechte Laune durchzusetzen. Mein Herz schlug
bis zum Hals, weil es wirklich meine Kondition stark herausgefordert
hatte. Und statt mich selbst zu verfluchen, dass ich den Rest nicht
auch schaffe, habe ich es geschafft, stolz auf mich zu sein, (dass ich
nicht gleich gar nicht mit bin, dass ich meine Grenze akzeptiert habe
und dass ich dem Frust keine Biihne gegeben habe) stattdessen habe
ich die Zeit, die die anderen ganz hoch gegangen sind, genutzt, um die
Hitze (rot) weg- und die Ruhe und Kihle (tiirkis) wieder einzuatmen...
und dann bin ich schon mal langsam los, da der Weg mir etwas steil
vorkam und ich so genug Zeit hatte, um ganz in meinem Tempo
runterzugehen und habe dann am Fuss des Hugels auf die Anderen
gewartet und ich habe einen gewissen inneren Frieden mitgenommen



und der restliche Urlaub war auch noch echt schon.

Irgendwie hatte ich mich auch ein wenig davon ausbremsen lassen,
dass ich dachte ich konnte nichts Positives berichten (und ich wollte
nichts Negatives schreiben...), weil ich mich so sehr auf das
Essensthema fokusiert hatte und dabei hatte ich das was wirklich
passiert war, fast aus den Augen verloren. Vielen lieben Dank noch
mal, Claudia, Du hast mir ein grofes Stuck innerer Ruhe
zuruckgegeben.

NEGATIVE GEDANKENSPIRALEN
Sarah H., 25

"Ich bin sehr froh, dass ich mir selbst Hilfe in einer schwierigen Zeit
erlaubt habe und sehr dankbar, dass Claudia mich mit ihrer
einfuhlsamen Art auf dem Weg aus meinen negativen Gedankenspiralen
begleitet hat. Durch sie durfte ich wertvolle Techniken fur den Alltag
kennenlernen, die ich in jederzeit anwenden kann! Vielen Dank Claudia,
fur Deine tolle und stets kompetente Unterstitzung!”

KEINE FREUDE MEHR AUF DER ARBEIT, WUT UND FRUSTRATION
Merle, 57, Steuerfachangestellte

Der Wunsch und der noch nicht endgultig gefasste Entschluss, mein
Arbeitsverhaltnis, nach mehrjdhriger Tatigkeit, zu beenden hat mich in
Unruhe versetzt und es stellte sich mir die Frage, wie ich in einem
personlichem Gesprach meine Kiindigung sachlich vorbringen kann.

Im letzten Jahr hatte Frustation Uber eine nicht gewdhrte
Gehaltserhohung, die geringe Wertschatzung meiner Arbeitsleistung
und der hohe Arbeitsdruck meine Freude an der Arbeit weitgehend
aufgefressen. Arger, Unlust, Energielosigkeit und Wut wurden stdndige
Begleiter.

Mein Wunsch war es, diese Gefuhle sachlich in meinem
Kiindigungsgesprdch vortragen zu konnen. Dies schien mir unmaoglich,
denn wenn ich nur dariiber nachdachte, stieg Wut und Enttduschung in
mir auf, die mir eine sachliche Darstellung unmoglich machten.

Claudia schlug mir die Bearbeitung dieses Themas in einer wingwave
Sitzung vor.

Durch gezielte Fragen und Standhalten oder nicht halten konnen der



Muskelkraft zwischen meinem Daumen und Zeigefinger naherte sich
Claudia langsam meinen Stressfaktoren, die wir als "ich bin nicht gut
genug", "ich bin es nicht wert", Arger, Wut und Trauer herausfinden
konnten.

In meiner Vorstellung schuf ich ein Bild zum bevorstehenden Gesprach
mit meiner Chefin.

Meine Chefin und ich, gegenuber sitzend am Schreibtisch, in ihrem
Buro. Die Mobel und Personen waren unscharf und verschwommen, als
wiirde man das Negativ einer Fotografie betrachten. Scharf, kraftig in
der Farbe (fast gelb) und bildbestimmend war das Haar und die Frisur
meiner Chefin.

Sie ist sehr blond, die Lange der Haare vom Mittelkopf alle gleich lang
bis zur Halfte des Halses. Die Spitzen sind rundherum in einer Welle
nach auflen gewellt, mit einem Seitenscheitel.

Entspannt und bequem im Sessel sitzend folgte ich nun, nur mit den
Augen, den schnellen horizontalen Hin-und-Her-Bewegungen von
Claudias Hand. Dann zeigte ihre Hand nach oben, ich atmete tief ein
und aus, Ende der ersten Intervention.

Ein inneres Nachspuren lie® mich Wut fihlen, die ich in die nachste
Intervention mitgenommen habe. Die Wut steigerte sich. Wir sprachen
uber Grinde der Wut, die ganz klar erkennbar wurden und der Wut
ihre Berechtigung gaben und nach weiteren Interventionen loste sich
die Wut nach und nach auf.

Es tauchten dann der Arger und dieses "ich bin nicht genug", "meine
Leistung ist nicht ausreichend” auf. Nach mehreren Interventionen
wurden auch diese Gefuhle, nach Verbindung zu Griinden zu diesen
Gefuhlen, aufgelost. Es breitete sich Freude und ein korperliches
Wohlgefuhl in mir aus.

Wadhrend der ganzen Zeit sah ich immer das vorher beschriebene Bild
in meiner Vorstellung, das sich veranderte, indem diese grellgelbe
Frisur immer blasser wurde und am Ende genauso verschwommen,
unscharf und grau in grau war wie der Rest des Bildes.

Am Ende der Sitzung testete Claudia wieder mit gezielten Fragen zum
Thema die Muskelkraft zwischen Daumen und Zeigefinger bei mir. Sie
konnte den Ring nun nicht mehr losen.

Ich fuhlte in mich hinein und fuhlte mich sehr entspannt, ruhig mit
einem wunderschonen Gefuhl der Freude in jeder Pore meines
Korpers.

An dieser Stelle mochte ich mich von ganzem Herzen fur dieses



wunderbare Erlebnis bei dir bedanken, liebe Claudia.

Am folgenden Tag traf ich mich mit einer Freundin, die mich fragte,
was mit mir passiert ware. Ich wiirde so entspannt und erholt wirken
als ware ich im Urlaub gewesen. Dazu kann ich sagen, dass es nicht
nur so aussah, denn ich habe mich auch so gefuhlt.

In diesem Sinne habe ich zwei Tage spdter mein Kiindigungsgesprach
gefuhrt und mich sehr uber meinen Mut und meine gelassene
Bestimmtheit gefreut.

SELBSTVERTRAUEN
Daniela, 35

Claudia hat mein absolutes Vertrauen. Sie hat eine sehr ruhige und
angenehme Arft, auch in schwierigen Situationen bei einem zu bleiben.
Ich hatte nie das Gefuhl alleine zu sein mit meinen Themen und hatte
stets ihre volle Aufmerksamkeit. In den vergangen anderthalb Jahren,
habe ich das Selbstvertrauen zurickgewonnen, das ich eine lange Zeit
nicht mehr hatte. Mein Leben ist heute nicht unbedingt entspannter
als fruher, jedoch muss ich sagen, dass ich gelernt habe auf mein
Herz zuhoren und meinen Instinkten zu folgen. Es gelingt nicht immer
zu 100 %, wenn ich mir nicht sicher bin, gehe ich einfach zu ihr und
wir finden heraus was mein Korper wirklich mochte.

wingwave und Claudia sind fur mich die richtige Wahl und eine tolle
Kombination
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ESSPROBLEME

ESSSSTORUNG, BINGE EATING
Corinna, 27

Letzte Woche war ich bei Claudia in Aachen.

Den Entschluss dazu habe ich gefasst, weil ich schon die Skype-
Termine mit ihr als sehr wertvoll empfunden habe. Immer wieder
kamen Themen auf, bei denen ich das Gefuhl hatte: Ich muss ihr
gegenuber sitzen und es braucht mehr als eine Stunde Skype.



Also habe ich nach etwas Zogern den Termin mit Claudia
abgesprochen, mein Ticket fur den ICE gebucht und habe mich dann
auf den Weg nach Aachen gemacht.

Ich war unheimlich aufgeregt und nervos. Ich hatte das Gefihl einer
"Aufbruchstimmung”, als wiirde sich nun etwas Grundlegendes dndern.
Natirlich hatte ich auch "Angst" davor, dass alte Wunden aufgerissen
werden. Claudia hatte es in den Skype-Terminen namliche immer schon
wahnsinnig gut drauf, die "wunden Punkte" zu treffen. Aber genau
darum geht es ja auch..

Wir hatten uns schon vorher Themen ausgesucht, die uns wichtig
erschienen, bearbeitet zu werden.

Bei Claudia habe ich mich unheimlich wohl gefuhlt, direkt angenommen
und verstanden.

Die Themen, die wir bearbeitet haben, taten weh - aber Claudia hat es
geschafft, mit mir neue Verknupfungen fur die Geschichten
herzustellen. Ich war teilweise so in "Trance", dass es gefuhlt nur so
aus mir raussprudelte. Ich war voll drin in den Situationen...
Irgendwann fragte Claudia dann, ob ich denn noch langer als 4
Stunden mit ihr arbeiten wollte. Wie bitte? Es sind schon 4 Stunden
rum? Die Zeit war wie im Flug vergangen.

Ich machte mich auf den Ruckweg nach Hause und fuhlte mich so
ganz... anders.

An den darauf folgenden Tagen habe ich noch unheimlich viel
nachgedacht. Ich war extrem viel mit mir selber beschaftigt... Und
mude irgendwie.

Heute - eine Woche spater - kann ich folgendes Resumee ziehen:

Ich fihle mich insgesamt "leichter” und freier.

Ich bin viel mehr bei mir selbst und mag mich jeden Tag ein bisschen
mehr.

Ich bin gut zu mir - und zwar in jeder Minute.

Ich bin bewusster - bei allem, was ich mache.

Ich bin achtsam - bei jedem einzelnen Schritt und Handgriff.

UND: Mein Verhaltnis zum Essen ist in den letzten Tagen genau das -
gut, bewusst, achtsam. Keine Fressattacken, kein Uberessen.

Und das, was ich als groften Faktor darin sehe, ist die Selbstliebe.
Ich kann nur Danke sagen, liebe Claudia.

Der Weg ist noch nicht zuende und wir haben sicher noch einiges zu
tun.



Aber diese 4 Stunden bei dir und der Tag an sich war fur mich ein
Riesen Schritt.

EMOTIONALES ESSEN / ALKOHOL
Saskia

Ein ganz wichtiger Schritt war die Erkenntnis, dass das ganze Fett
mich vor Ubergriffen von fremden Mdnnern schiitzen sollte.

Die Feststellung, wie oft sich das in den Jahren wiederholt hatte, war
echt erschreckend und den Glaubenssatz aufzulosen war eine
Befreiung.

In Bezug auf meine Figur war das vermutlich ein bahnbrechender
Erfolg.

Wichtig fand ich auch, herauszufinden, dass alle Empfindungen, mit
denen ich im Jetzt nicht klarkomme, angetriggert wurden durch
Krdankungen und Verletzungen aus der Vergangenheit.

Das bringt mich in die Position, der Sache auf den Grund zu gehen. Ich
spure in die Vergangenheit und heile die Ursprungskrankung, damit ich
in Zukunft nicht mehr angetriggert werde.

Dahinter steckt auch eine Art ,Erlaubnis® so zu fihlen, wie ich flhle.
In meiner Vergangenheit wurden Gefuhle mit ,nun stell dich mal nicht
so an”, ,Mimdschen™ und , Ach, das ist doch gar nicht so, du fiihlst
falsch®™ kommentiert.

Vor dem Coaching habe ich mich dann fur die schlechten Gefuhle auch
noch selbst verurteilt, jetzt habe ich ein ,Handwerkszeug", um mich
aus dem Tief auch selbst oder mit Hilfe von Claudia herauszuziehen.
Ein tolles Erlebnis ist immer wieder die Hypnose, die Claudia fur mich
speziell gesprochen hat. Sie macht mir Mut, dass ich immer wieder neu
anfangen darf. Auch, wenn ich mich mal ,verrannt™ habe, kann ich zum
Point Zero zuruckkehren, Kraft tanken und wieder durchstarten.

Ich glaube, ich kann mich seit Beginn des Coachings viel besser leiden,
auf jeden Fall auch viel besser verstehen und deutlich schneller
verzeihen.

Jetzt verurteile ich mich nicht mehr so schnell, wenn etwas schief
lauft, sondern beobachte gespannt, was wohl der Ausloser gewesen
sein mag. Natirlich drgere ich mich trotzdem auch, aber viel
selbstliebender als vorher.



Was riickblickend bei dem Thema ,,Abnahme" immer glasklar war und
dennoch so kraftig von mir ignoriert wurde, war das Problem
.Alkohol". Nicht, dass ich abhangig bin, aber es war ein wunderbar
einfaches Handwerkszeug, um den negativen Gefiihlen zu entfliehen.
Und so entfloh ich 2-3 Mal die Woche gerne. Am nachsten Tag wurde
ich geweckt von Schuldgefuhlen, Selbstverurteilung und einem
Barenhunger.

Nachdem ich dann ausgiebig ungesundes Zeug in mich hineingestopft
hatte, fuhlte ich mich wie ein Versager. Dieses negative Gefuhl musste
dann wieder umgehend mit Wein bekampft werden. Ein echter
Teufelskreislauf.

Bewusst war mir das schon immer, dass hier ein dicker Stolperstein
auf dem Weg zur Selbstliebe und zur Traumfigur liegt.

Und dennoch habe/wollte ich es nicht sehen. Die kleine Stimme in
meinem Kopf, die mir die Wahrheit zuflisterte, wurde konsequent
ausgeblendet, schongeredet und als schmachvolles Geheimnis
weggesperrt.

Was genau sich gedndert hat, kann ich nicht genau sagen, aber ich
habe den Seelentroster Alkohol jetzt schon seit langer Zeit nicht mehr
benutzt.

Inzwischen scheint auch mein Unterbewusstsein andere Wege
gefunden zu haben, um meine Seele zu trosten.

Nach dem letzten Tiefschlag hdtte ich jede Ausrede der Welt gehabft,
um meinen Kummer zu ersaufen.... ES KAM MIR NICHT EINMAL MEHR
IN DEN SINN!M!

Ich habe mich auf das Sofa gekuschelf, traurige Musik gehort, mich in
den Schlaf geweint und die nachsten Tage meine Wunden geleckt. Dann
habe ich Claudia um Hilfe gebeten und gehe jetzt der Sache wieder
auf den Grund.

Aber: Ohne Selbstverurteilung!!!

Vielen lieben Dank, Claudia fur Deine wundervolle Unterstutzung, ohne
Dich ware ich jetzt vermutlich noch in der Vorholle!!!

EMOTIONALES ESSEN
Alina 24, Padagogin

Friher als ich noch keine Hilfe annehmen konnte oder wollte, dachte
ich, dass ich das alleine schaffe und mit Tipps und Tricks schon wieder



raus komme aus meiner Esssucht... doch zu oft bin ich wieder in einen
Kalorienrausch geschlittert, der Depressionen und extreme Angste mit
sich brachte... doch dann habe ich die Hilfe von Claudia angenommen...
und wie sich heute herausgestellt hat, war das die beste Entscheidung,
die ich machen konnte...

ich hatte friiher regelmassig (jeden 2. oder 3. Tag) einen heftigen
Essanfall... doch durch die follen Gesprache mit meiner lieben Claudia,
die mir jedes mal die Augen wieder ein Stuckchen weiter offnet und
mich endlich lehrt, mir selbst das zu geben was ich brauche, habe ich
enorme Fortschritte gemacht und seit uber 2 wochen keinen Essanfall
mehr gehabt... ich habe so viel neue Dinge von mir erfahren, auf die
ich alleine nie gekommen ware und zudem macht jede Stunde mit ihr
mega viel Spaf!!!

Ich habe in einem Monat so viel Lebensqualitat dazu gewonnen und
weiss nun, dass ich mich auf dem richtigen Weg befinde!!!

Es ist genau das, nachdem mein inneres Kind gesucht hat!!!!

Ich kann es jedem von euch nur empfehlen... zu zweit ist der eigene
Rucksack mit problemen leichter zu tragen!!!

Ich werde auf jeden Fall weiter machen und mochte mich hiermit auch
bei Claudia fur ihre folle Arbeit bedanken!!!!

ESSSTORUNGEN, BINGE EATING
Anna 25 Jahre alt, Studentin, Coaching uber Skype.

Vor ungefahr einem Jahr habe ich angefangen regelmadfige Sitzungen
bei Claudia wahrzunehmen. Ich leide seit ungefdhr vier Jahren an
Binge Eating und wollte endlich gesund werden und wieder ,,normal”
essen konnen. Ich habe in diesem Jahr sehr viel uber das Thema
emotionales Essen und Erndhrung gelernt. Claudia gab mir die richtigen
Werkzeuge an die Hand, um mich selbst wieder zu heilen. Auf dieser
spannenden Reise fand ich aber auch irgendwie zu mir selbst. Claudia
unterstitze mich bei all meinen Hohen aber auch Tiefen und konnte
durch ihre langjdhre Erfahrung und ihr breites Wissen eine sehr gute
Begleiterin sein. Claudia ist sehr einfuhlsam und hat fur jede Situation
Verstdndnis. Ich fihle mich nach einem Jahr so anderes. Keine
standigen Diaten mehr im Kopf, keinen standigen Essdruck mehr und
vor allem plotzliche Freude an Bewegung!



Liebe Claudia, vielen Dank, dass ich deine wertvolle Arbeit erfahren
darf und du mir geholfen hast mein Leben positiver und leichter zu
gestalten. Ich kann Claudia wirklich jedem sehr warmstens empfehlen.

ESSSTORUNGEN, BINGE EATING
Annika, 50

Ich geniefe es aktuell, dass mein Gewicht stabil ist und Ube mich in
Selbstakzeptanz, dankeschon liebe Claudia fur deine wertvolle
Unterstutzung.

ESSSTORUNGEN, TRAUMA, SEXUELLER MISSBRAUCH, BORDERLINE PS
Gabriele, 48

Liebste Claudia,

heute mochte ich mich offiziell bei Dir bedanken!

Flr Deine Professionalitat, Deine Lebenserfahrung, Deine emotionale
und kognitive Intelligenz, fur Deine Empathie, Deinen Humor und Deine
grofdzugige, offene Art des Seins.

Wenn es eine Frau gibt, die mich wirklich inspiriert, dann bist Du das
an vorderster Front.

Lange, lange Zeit warst Du die Einzige von uns beiden, die wirklich und
wahrhaftig und unbeirrbar an mich und meinen Fortschritt und das
Auflosen meiner 3 Jahrzehnte andauernden Essstorung und der
Heilwerdung von all meinen Traumata geglaubt hat.

Grade erlebe ich meine Wiedergeburt, wahrlich wie ein Phonix aus der
Asche.

Ich empfinde Verbundenheit und tiefe Dankbarkeit fur all das, was Du
mir geschenkt und ermoglicht hast in unserer Zusammenarbeit und
immer noch schenkst.

Ohne Dich wadre ich heute nicht da, wo ich grade bin:

Aus Selbsthass und Selbstzerstorungstendenzen hin zu Selbstliebe
und Achtsamkeit.

Unsere ersten Sitzungen in Aachen haben den Grundstein gelegt, dass
wir seitdem ganz wunderbar via Skype miteinander arbeiten konnen.
Du bietest eine derart breit gefdacherte Bandbreite an Methoden und
fachlichem Know-how, dass personliche Weiterentwicklung mit Dir



wirklich leichter wird.

Du hast mir gezeigt, dass es Menschen gibt, die mich in meiner
Intensitat und in meinem dunkelsten Stunden aushalten und an meiner
Seite ausharren, mich nicht verlassen und mich weiterhin mit
Wertschdtzung und Annahme betrachten.

Es war ein existenziell wichtiges Nachnahren und Du hast mich
ausgebildet und befahigt, zukiinftig selber dieser Mensch fur mich zu
sein.

Ich freue mich auf unsere weitere Zusammenarbeit und bin gespannt,
wohin Du mich noch begleiten wirst!!!

Herzlichen Dank und Namaste

ESSSTORUNGEN, BINGE EATING
Natalia

Uber das Buch von Olivia Wollinger bin ich auf Claudia Minstermann
aufmerksam geworden. Bei einer ersten Skype Sitzung konnte ich
Claudia kennenlernen und habe sofort eine grofe Sympathie gespurt.
Da ich nicht so Skype affin bin, habe ich dann mit Claudia eine Sitzung
uber zwei Tage bei ihr in Aachen vereinbart. Ich habe mich sehr wohl
gefuhlt an den beiden Tagen und konnte sehr viel fur mich erarbeiten
mit Claudias Hilfe. Danach habe ich weiter uber Skype mit Claudia
gearbeitet. Seitdem hat sich unglaublich viel zum Positiven verdndert.
Ich kann Claudia uneingeschrankt weiterempfehlen. Sie hat eine
einzigartige Art, fast schon eine Gabe, wie sie auf Menschen zugeht
und sie unterstutzt, sich anzunehmen und zu heilen.

EMOTIONALES ESSEN
Annika, 48

Liebe Claudia, auf dem Weg heute morgen zur Arbeit habe ich
geklopft, weil es mich nervt nicht abzunehmen. Im Hinterkopf habe ich
auch all die schonen Klamotten, die nicht passen. Nun dachte ich weg
mit dem Druck und Belastung, ich genief{e erstmal, dass mein Gewicht
stabil ist und lege das Abnehmen ganz beiseite. Kaufe nur noch
Klamotten, in denen ich mich aktuell wohl fuhle. Das ist dann wie eine
Befreiung, von dem kunstlich erzeugten Druck ich muss abnehmen. Das



wollte ich dir gleich schreiben, weil es sich dann total relaxt und
stimmig fur mich anfuhlt.

ESSSTORUNG, ANOREXIE, BULIMIE, TRAUMA, SEXUELLER
MISSBRAUCH
Veronika, 36, Versicherungs-Angestellte

Uber 15 Jahre habe ich an meiner Essstérung gelitten , und auch
etliche Therapien deswegen gemacht. Immer mit dem Fokus aufs essen,
nicht essen, brechen, fressen. Alles hat sich um die Zahl auf der
Waage gedreht und meinen Kérper. Um die Kontrolle, ums dunn sein.
Diunn werden, unsichtbar und unantastbar.

Aber ich habe in all den Jahren bei verschiedenen Therapeuten nie
wirklich verstanden, warum all das so ist. Warum ich da nicht
rauskomme aus diesem Teufelskreis. Ich habe meinen Korper nur als
gehasste Hulle gesehen. Ein Korper, der funktionieren sollte. Und
gleichzeitig gemerkt, dass es mir im Laufe der Zeit immer schlechter
ging und ich durch Zufall Claudia Miinstermann kennengelernt habe.
Seitdem arbeiten wir Uberwiegend per Skype zusammen und das, was
ich mit ihr zusammen erarbeitet und fir mich erreicht habe, ist fur
mich immer noch unfassbar. Ich bin mir soviel naher. Mir und meinen
echten Gefiihlen und verstehe nun, warum das Symptom der
Essstorung mein halbes Leben lang so wichtig gewesen ist. Die
Essstorung ist nur ein Symptom. Fluch und Segen zugleich. Die
vermeintliche Sicherheit, die sie einem gibt - Sie verdeckt all die
“echten" Gefiihle, die dahinter stehen. Und es braucht erstmal sehr
sehr viel Vertrauen, sich einzulassen dahinter zu schauen. Ich habe
mich eingelassen und vertraut. Und ja, es braucht Zeit. Nichts geht von
heute auf morgen und hatte man mich vor zwei Jahren gefragt, hatte
ich wohl gesagt, die Essstorung wird immer so prdsent bleiben und nun
sitze ich hier und habe normales Gewicht, ich esse was mir schmeckt
in den Mengen, die mir guttun. Und ich kann essen geniefen und mlr
sagen: Ich tue meinem Korper bewusst was Gutes

Hinter meiner Essstorung steht sexueller Missbrauch in der Kindheit.
Fast véllig verdrangt, immer mal wieder eigene Verdachtsmomente,
selbstschadigendes Verhalten, die Essstorung.



Durch Claudia habe ich den Weg gewagt, mich meiner Vergangenheit
zu stellen, mich selber kennen zu lernen. Das ist mit viel innerer
Arbeit verbunden und auch viel seelischem Schmerz. Und es braucht
zunachst viel Stabilitat und auch Ersatz fiir die Essstérung. Den
eigenen Willen postiv stdrken, sich was Gutes zu tun. Den eigenen
Korper nicht als Feind zu sehen, sondern die Gefiihle des Ekels, der
Wut, der Traurigkeit wahrzunehmen, anzunehmen und dann
angemessen zuzuordnen.

All das habe ich mit Claudia erarbeitet. Viel starkende Ressourcen
Arbeit gemacht, mit der wingwave Methode negative Gefiihle und
Gedanken in stdarkend postive umgewandelt und damit Stick fiir Stiick
zu mir selber gefunden. Quasi mein inneres verletztes Kind liebevoll
an die Hand genommen

EMOTIONALES ESSEN
Rebecca

Liebe Claudia,

der Termin hat durchaus Wirkung gezeigt. Die gefiihlsmapige Lust auf
Snickers ist quasi weg. ;-) Hin und wieder denke ich noch daran, wenn
die entsprechenden Situationen auftreten, allerdings eher mit einem
Lacheln und ohne ein Snickers (oder etwas anderes [ungesundes] zu
essen. Insgesamt habe ich so in den letzten zwei Wochen bereits 2kg
verloren und esse insgesamt weniger unkontrolliert in stressigen
Situationen.

ESSSTORUNG, BINGE EATING
Anna, Schulerin, 18 Jahre

Claudia Munstermann ist nicht nur eine genialer Coach, sondern ein
sehr symphatischer Mensch. Die Gesprdche mit ihr per Skype-Coaching
fuhlen sich an wie eine wundervolle Entspannung mit vielen
therapeutischen Erkenntnissen.

Ich leide an "Binge Eating Disorder”- oder auch "Esssucht”. Dabei isst
man grof3e Mengen in kiirzester Zeit, ohne Hunger zu haben, vor allem
sufes, fettiges und schnell verfugbares Essen. Bereits nach der ersten
Sitzung konnte ich es schaffen, statt zu essen, meine Gefuhle zu



spuren, die sich dahinter verbargen.

In 4 Coachings habe ich mehr erschliefen und erreichen konnen als in
ganzen 4 Jahren Therapie bei einer Tiefenpsychologin.

Meine Skepsis die ich anfangs hatte verschwand bereits nach dem
kostenfreien Probegesprach, fir welches Sie sich auch viel Zeit
genommen hatte.

Claudias Methoden sind im Gegensatz zu anderen Therapieformen, die
ich ausprobiert habe, nicht anstrengend und leicht einsetzbar und
haben eine beruhigende Wirkung.

Terminvereinbarungen sind locker, unproblematisch und vor allem muss
man nicht so lange warten.

Ich bin noch Schiilerin und habe damit kein eigenes Einkommen,
weswegen ich das Coaching vorzeitig beenden musste.

Zum Gluck haben wir es in dieser Zeit geschafft, mir eine kleine
Grundlage zu schaffen, an der ich mich weiterhin orientieren kann!
Durfte ich jedoch zwischen einem Luxusurlaub oder weiteren
Gesprachsterminen wahlen, steht fur mich die Antwort fest:

Claudia Munstermann

ESSSTORUNG, BINGE EATING
Sandra

Ich weif’ seit 16 Jahren um meine Ess-Sucht. Hatte erst Therapie, war
dann bei den OA's, dann zig Selbstkasteiungen, dann ne Ausbildung zur
GesundheitsPraktikerin und mit diesem Wissen und dem Einhalten der
Regeln, dachte ich, ich sei geheilt! Jahrelang keine bewussten
Essattacken, so dachte ich stolz... Heute lasse ich mich von Claudia
begleiten (so wie ich's finanziell kann), weil ich erkannte, daf nicht die
Essanfalle mein Problem sind, sondern mein Gedankenkreisen darum,
was andere von mir halten , meine extremen selbst auferlegten Verbote
und die standige Kontrolle, ob ich dick bin...

Dank nur wenigen Gesprachen mit Claudia und ihren Methoden, habe
ich es in Kurzer Zeit geschafft, meinen Korper derzeit so zu
akzeptieren, wie er ist! Ohne Waage & Spiegel mit taglich mehr in mich
horchen, ob ich mich wohl fuhle...

Ohne einen professionellen Coach ginge es bei mir nicht!



EMOTIONALES ESSEN / TRENNUNGSANGST
Lina, 39, Sozialarbeiterin

Zu Beginn des Jahres habe ich ein Coaching bei Claudia Munstermann
begonnen. Anlass waren eine anstehende Trennung sowie emotionales
Essen. Frau Munstermann hat mir viele gute Denkanstosse gegeben und
neue Ansatze gezeigt. Sie ist eine sehr empathische und auch
sympathische Person,bei der ich die Coaching-Stunden als berufstatige
Mutter praktischerweise uber Skype durchfuhren Konnte. Mittlerweile
nutze ich das EFT-Tappen und bin einiger meiner Lebensbaustellen zu
Leibe geriickt. Ich habe mehrere kassengestiutzte Therapien
gemachtdie mir nicht annahernd so viel gebracht haben wie die Arbeit
mit Frau Munstermann.

ESSSTORUNG, BINGE EATING, TRAUMA
Ida, 24, Schauspielerin, Canada

Feedback: "I highly highly recommend Claudia Munstermann as an EFT
coach for the Brittany Watkins program, or any eating disorder related
counselling. She worked with me in a way that noone has before. I
had issues with BED (Binge Eating Disorders) and emotional eating for
many years before I started working with Claudia. Together with
Brittany’s program, Claudia provided me with tools and exercises to
try that were tailored specifically for me on top of the course
material. Her suggestions were incredibly effective and I no longer
suffer from these eating issues. She is incredibly generous as a coach
and allows you to speak without any judgement. She is supportive and
really shows she cares about those she is helping. Claudia is very
personable and if you are dealing with any deep rooted traumas, she
is a trustworthy person to hold space for you and helps you go deep
into the work in a safe way. We worked over Skype and it was very
effective.”

ESSSTORUNG, ANOREXIE, BINGE EATING
Julie, 22, Studentin



Seit knapp drei Jahren leide ich an einer Essstorung, die sich seit
mehreren Monaten mit Essanfdllen dufert. Da mir die Arzte wenige
Ratschlage geben konnten und mir die Verhaltenstherapie bei meiner
Psychologin nicht schnell genug Erfolge brachte, machte ich mich auf
die Suche nach weiteren Hilfen zur Uberwindung meiner Ess-
Problematik. Dank Facebook wurde ich auf Claudia Munstermann
aufmerksam. Schon Kurz nach meiner Anfrage hatten wir unseren
ersten Termin. Da ich mehrere hundert Kilometer von Aachen entfernt
wohne, nutze ich ihr Angebot per Skype. Mittlerweile haben wir seit
zwei Monaten in 14-tagigen Abstdnden Sitzungen gehabt. Und was soll
ich sagen? Ich bin begeistert, zufrieden und froh daruber, sie
gefunden zu haben. In dieser kurzen Zeit bin ich so weit
vorangekommen. Seit Weihnachten hatte ich nur zwei Essanfalle, zuvor
waren es teilweise vier pro Woche. Besonders helfen mir die Methoden
des EFT-Tappings, der Imagination und des inneren Kindes. Bereits im
Laufe einer Sitzung merke ich, wie die Anspannung nachlasst und der
Reiz bestimmter Lebensmittel oder Angewohnheiten abgeschwadcht
wird.

Claudia Miinstermann ist eine sehr verstandnisvolle, einfliihlsame und
hilfsbereite Person. Ich fuhle mich bei ihr ernst genommen und kann
ihr meine Probleme offen anvertrauen. Man merkf, wie ihr das Wohl
ihrer Klientinnen und Klienten am Herzen liegt. Sie nimmt sich Zeit
zuzuhoren und ist stets um eine Losung fur die Probleme bemuht.
Auch in Krisensituationen ist sie mir zur Seite gestanden, hat mir
beispielsweise per WhatsApp Tipps gegeben und mir Mut zu
gesprochen. Ihr Humor geht dabei nie verloren, sodass wir auch einige
Male lachen konnten.

Ich kann Claudia Miinstermann jedem warmstens empfehlen. Ich habe
dank ihr in kurzer Zeit so viele Fortschritte gemacht und mochte mir
gar nicht ausmalen, wo ich jetzt ohne ihre Hilfe stiinde. Ich freue
mich schon auf den nachsten Termin mit ihr.

ESSSTORUNGEN, BINGE EATING
Cornelia, 40, Hausfrau und Mutter,

Ende 2017 / Anfang 2018 guckte ich "Volle Kanne", das
Fruhstucksfernsehen im ZDF. Darin wurde Uber einen Schokoladen-



sichtigen Mann berichtet. Es gab eine Frau namens Maria Sanchez, die
ihm half diese Sucht zu Uberwinden. Ich war fasziniert, weil mir das
so bekannt vorkam und googelte. Dabei stiefd ich u.a. auf die
Internetseite von Claudia Munstermann. Ich war auf der Suche nach
jemanden, der mir aus meiner Schokoladen-Sucht raus helfen konnte -
und zwar im wahren Leben und nicht mit irgendwelchen (omindsen)
Onlinekursen. Claudia hat ihre "Praxis" (wie nennst du deinen tollen
Raum?) in Aachen, ganz in meiner Ndhe! Das war ein Zeichen fir mich.
Ich nahm Kontakt zu Claudia auf und wir fuhrten ein langes
ausfuhrliches Telefongesprach. Nach dem Gesprach schickte mir
Claudia schon jede Menge Infomaterial. Ich hatte ein gutes Gefiihl und
ging zu ihr. Der Raum, in dem sie die Gesprache fihrt, EFT zeigt und
"wingwavet" ist sehr gemutlich eingerichtet. Ich fiihle mich dort
immer wohl. Es gibt hier und da ein Detail, als hatte ich den Raum
selbst eingerichtetf. Claudia kommt wie eine weise Freundin ruber, mit
der man Uber alles (wirklich alles) sprechen kann. Anfangs war ich
skeptisch, ob und wie wingwave und EFT (Was das ist? Einfach googeln
oder Claudia fragen.) tiberhaupt funktionieren. Ich habe mich einfach
mal drauf eingelassen und alles auf mich zukommen lassen - frei nach
dem Motto: "Schaden wird es wohl nicht!" Und jetzt Ende Juli 2018
kann ich sagen, es hilft. Wie? Keine Ahnung! Aber das ist nicht wichtig
fur mich. Ich weif, dass Claudia mich dabei unterstutzt hat, mich
selbst wieder zu finden. Ich hore z.B. wieder Musik! Sie hat mir auch
Zukunftsangste genommen. Als ich wahrend einer Sitzung fragte: "Und
was mache ich, wenn...?", bat sie mich mir vorzustellen, wie es zu der
Situation kommen konnte und zeigte mir, dass ich von vielem gar nicht
weifd, ob es wirklich so kommt und, dass ich jederzeit selbst
mitbestimmen kann, wie es kommt. (Kann sein, dass das nun sehr
merkwurdig klingt, aber es ist immer schwer, ein Gefiihl in Worte zu
fassen.) Ich habe auf jeden Fall wieder zu mir selbst gefunden.
Schokolade esse ich nach wie vor sehr gerne, manchmal auch nur aus
einer alten Gewohnheit heraus. ABER ich kann auch eine angefangene
Tafel liegen lassen oder mehrere Tage keine Schokolade essen. Ich bin
vermutlich noch nicht am Ende des Weges "raus aus der Schokoladen-
Sucht" angekommen, aber ich habe ein gutes Stiick auf dem Weg
zuruck gelegt und geniefie die Aussicht!

ESSSTORUNGEN, BINGE EATING



Miranda, 40, Tanztherapteutin

Ich selber komme aus der Korpertherapie und fur mich ist Claudia
Munstermanns Coaching genau das, was ich brauche und gesucht habe.
Mir gefallt, dass ich oft schon wahrend einer Sitzung eine
bemerkenswerte Anderung spiire. Ich weiss aus Erfahrung, dass es
manchmal Zeit braucht, bis sich die Veranderung verinnerlicht hat und
ich eine ,Besserung” spiire. Aber bei Claudia geht mir dann gleich der
Knopf auf, die Blockade lost sich und ich spure die kraftvolle
Lebensenergie wieder pulsieren. Nach den Sitzungen spure ich mich
geerdef, kraftvoll, vertrauensvoll und mit mir im Frieden.

Ich bin begeistert, wie sehr schon nur eine Stunde Coaching mit
Claudia meine Lebensqualitat verbessern kann!

Fur mich ist im Moment die Arbeit mit dem inneren Kind zentral und
Claudia geht liebevoll und vorsichtig mit mir die Themen an, die gerade
anstehen.

Ich erlebe Claudia als sehr empathischen, feinfuhligen, humorvollen
Coach, bei dem ich vertraue und mich offnen kann.

Ich kann Claudia nur wdrmstens empfehlen, vor allem auch fir
Menschen mit Ess-Problematiken, da sie bei diesem Thema ein tiefes
Verstdndnis zeigt und kraftvolle Losungsansatze aufbringt.

Fur mich leistet Claudia - mit anderen zukunftsweisenden Coaches und
TheapeutInnen - eine unglaublich wichtige Pionierarbeit, da im Bereich
emotionales Essen viel Aufklarungsarbeit notig ist und viele
TherapeutInnen diese Storungen nicht genug ernst nehmen.

ESSSTORUNGEN, BINGE EATING
T.B., 25

"Die Arbeit mit Claudia war sehr angenehm und ich bin sehr dankbar,
dass ich auf sie aufmerksam geworden bin - denn wenn auch nicht alle
Techniken direkt bei mir anschlugen, habe ich tolles Handwerkzeug
gelernt, das ich auch heute noch anwende und welches mir bei meiner
Essproblematik sehr gut weiterhilft. So bin ich zum Beispiel von meiner
Sucht nach Franzbrotchen, Schoko-Croissants und meinem
Ubermadfigen Nutella-Konsum “geheilt". Das EFT-Klopfen hat hierbei
sehr gut geholfen. Daruber hinaus hat Claudia mich auch in anderen
Lebenslagen unterstutzt und mir geholfen meinen emotional sehr



aufwuhlenden Buroalltag zu meistern. Im letzten Jahr hatte ich das
erste Mal das Gefuhl, in mir zu ruhen und mit mir im Reinen zu sein -
ein Gefuhl, das ich vorher so nicht kannte, weil meine bis Vita bis
dahin mit viel Selbstzweifel und Versagensangsten durchzogen war.
Durch Claudias Skype-Coachings konnte ich meine Resilienz weiter
starken und habe so einige turbulente Monate ohne grofte (Ess)-
Ruckfalle uberstanden. Danke dafir, Claudia."”

ESSSTORUNGEN, BINGE EATING
Vivi

Feedback Teil 1

Ich bin eine Stadt oder mein Leben ist voller Baustellen.

Ich habe zur Ver- und Bearbeitung eine Metapher gefunden, mit der
ich mir ganz gut helfen kann.

Ich stelle mir mein Leben immer wie eine Stadt vor. Es ziehen Leute
zu, andere ziehen weg. Es gibt gute Stadtteile und benachteiligte. Es
erfolgt Stadtentwicklung und Veranderung.

Diese Stadt hat viele Strafden, die von Zeit zu Zeit einer Reparatur
bedurfen. Es gibt Neubaubaustellen und Abrisse. Alle diese Baustellen
kosten Zeit, Kraft und Geld und sie behindern den Verkehrsfluss.

In meinem Leben gibt es Neubauten (Studium, Berufliche
Weiterentwicklung, neue Projekte), Abrisse (Beendigung von
Lebensabschnitten, Trennung von vertrauten Personen) und
Ersatzinvestitionen (Gesundheitserhaltung durch Sport/
Gewichtsreduktion, Zahnersatz, Therapiestunden)

Alle diese Projekte hindern gelegentlich den Verkehrsfluss in meiner
Stadt, manchmal kommt es sogar zu Staus und spatestens, wenn
Tagesbaustellen (Krankheit, unerwartete Termine etc.) dazu kommen,
kommt es dann evtl. zum Verkehrsinfarkt und meine Kraft ist zu Ende.
Zusammen mit Claudia Munstermann haben wir dann mal auf die
Moglichkeiten zur Entlastung geschaut.

Man kann ein Sonntagsfahrverbot erteilen, so dass alle
Verkehrsteilnehmer sonntags etwas langsamer machen und zu Fuf}
gehen oder mit dem Fahrrad fahren.

Man muss grundlegende Erneuerungsarbeiten an den wichtigsten
Durchfahrtsstrafien (Gesundheit/Familie) machen um diese zu erhalten,



auch wenn es dadurch erstmal zu Stau und eventuell Wegzug von
Bewohnern (Freunden/Bekannten) kommt.

Die Stadt braucht Grunanlagen fur den Sauerstoff und manchmal sind
dafur Abrisse notwendig. Und die Stadt muss lernen, wie man mit
Problemstadtteilen so umgeht, dass diese mehr in die Stadt integriert
werden.

Also um bei meiner Metapher zu bleiben, ich muss die Zugel in meiner
Stadt in die Hand nehmen und als Burgermeister regieren. Auch ein
Burgermeister benotigt gute Beigeordnete und Mitarbeiter. Und
manchmal auch Hilfe von aufen als Stadtentwicklungsexperten
(Therapeuten).

Vielleicht schaffen wir es gemeinsam bessere Burgermeister unserer
Stadte zu werden und die Regierung wieder in unsere Hande zu
nehmen,

Teil 2

Makrozufuhr, oder was lowcarb mit mir anstellt:

in den letzten Wochen hatte ich versucht, mein Gewicht mittels eines
LowCarb Essplans zu reduzieren.

Das ist gehorig in die Hose gegangen. Ich hatte regelrechte
Schokolade und Weiffmehl Fressanfalle.

Ich muss dazu sagen, dass ich auch berufsbedingt sehr viel Sport
mache. Es war einfach zu wenig Kraftstoff.

Heute Abend war ich auch wieder kurz vorm FA. Hab mir aber einen
gesunden Milchbrei gekocht und konnte den FA verhindern.

Ich werde die Kohlenhydrate noch weiter hochschrauben.

Meine Stadt braucht Energie!

Die Diat kann warten bis ich hoffentlich alle StrafRen saniert habe, ich
hoffe Claudia kann mir dabei helfen.

Bis dahin lauft das Projekt Substanzerhaltung.

Und was die Grofibaustelle Jobwechsel angeht, die muss warten, bis
die anderen Baustellen abgeschlossen sind, auch wenn die Hummeln im
A... gerne zur ndchsten Blume wollen.



Fazit: vernunftig und ausgewogen essen schadet nie, sich um Therapie
zur Bekampfung der Ursachen zu kiimmern noch weniger und sich
nicht zu viel aufladen ist immer gut!

Du bist wichtig!

Ein Satz, den ich dringend noch mehr verinnerlichen muss!

ESSSTORUNGEN, BINGE EATING
Klara B., 23

In der Arbeit mit Claudia konnte ich besonders wertschdtzen, dass sie
mich auf meinem Weg, in meinem derzeitigen Prozess und meiner
Personlichkeit erkannt hat und daher gut unterstutzen konnte genau
an dem Punkt anzusetzen an dem ich war. Ohne mich in eine
Schablone zu stecken. Dadurch hat sie mir sehr geholfen auf meinem
Weg ein gutes Stuck weiterzukommen. Lieben Dank dafur!

ESSTORUNGEN, BINGE EATING
Ida, 37, Juristin

Ich bin auf Claudia zufallig gestofen: mitten in der Coronazeit, als
junge Mutter, kam bei mir eine postnatale Depression auf und meine
Essattacken und Selbstzweifel wurden stetig mehr und mehr. Claudia
hat mir mit ihrer natirlichen und ehrlich sympathischen Art geholfen,
sodass ich nicht nur meine Essattacken wieder los wurde, sondern
auch mein Mutterdasein mit all seinen Schatten- und Lichtseiten
akzeptierte und wieder eine Frau werden Kkonnte, die im Leben steht.
Claudia ist fur mich da, sei es per Skype, WhatsApp oder Telefon. Sie
recherchiert auch noch nach der Therapiestunde und ,fittert" mich
mit Informationen und half mir auch so meine Zweifel und Angste zu
beseitigen. Was mir sehr gefallt und hilft ist die Zusammenfassung
einer Sitzung via WhatsApp. Somit kann man auch noch lange nach der
Sitzung ihre Tipps in Erinnerung rufen. Sie war auch die Erste, die mir
die EFT - Methode so erklart hat, dass ich sie selbst anwenden kann,
was mir in meinem Alltag sehr hilft. Ich bin froh und dankbar, dass ich
sie gefunden habe.



