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Willkommen
7 A

Du hast dir diesen Guide geholt. Das zeigt mir, dass du dich
kennst. Dass du weisst, dass es diese Momente gibt — und
dass du vorbereitet sein willst.

Gewalt kommt nicht immmer laut. Nicht immer physisch. Manchmal ist sie
leise — ein Blick, ein Tonfall, eine Abwesenheit, die sich Uber Jahre in
deinen Koérper eingeschrieben hat. Dieser Guide ist fur dich. Egal, wie

deine Geschichte klingt.
Du bist stabil. Du funktionierst. Und manchmal trotzdem in einem
Moment, der sich anfuhlt wie fruher. Das ist kein Ruckfall. Das ist

menschlich.

Von Herzen
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Die drel
Anker-Satze

Lies alle drei. Dann nimm den, der dich
heute am starksten beruhrt. Sprich ihn
laut. Dreimal. Langsam.




Yorff- 02/03/04

Komme Zuruck
zU dir!

Ich bin so viel mehr, als was ich erlebt
habe.

Was dir passiert ist, hat dich geformt — aber es
definiert nicht, wer du bist. Du bist die Frau
danach. Und diese Frau ist mehr, als du gerade
vielleicht glaubst.

Dieses Gefuhl ist eine Erinnerung.
Keine Wahrheit.

Dein Korper erinnert sich. Das ist sein Job — er
will dich schutzen. Aber du bist nicht mehr dort.
Du bist hier. Jetzt. Sicher.

Ich schaue in den Spiegel und finde
das Schone. Es ist da.

Manchmal kommen in der Stille die Gefuhle
hoch. Das ist kein Ruckfall. Schau dich an — als
wurdest du dich zum ersten Mal sehen. Such ein
Detail, das dir gefallt. Bleib dabei. Betrachte es
mit Liebe.

DREI SATZE - DREI UBUNGEN
V1.0 | 2026-05

SEITE OS5




Drei Wege, die
wirklich helfen

O1. Die Atemubung

3 Sekunden einatmen - 3 Sekunden halten - 6
Sekunden ausatmen. Fingerspitzen beider
Hande leicht aneinanderhalten. Eine Minute.
Dein Nervensystem kann sich beruhigen.

02. Das Gewicht auf den Fussen

Leg etwas Schweres auf deine Fusse — ein
Sandsacklein, ein Buch, eine Tasche. Spur das
Gewicht. Atme aus. Keine Hilfsmittel? FUsse
fest auf den Boden drucken, 10 Sekunden,
l6sen und nochmals drucken.

03. Stampfen

Steh auf. Stampfe mit beiden Flssen
abwechselnd auf den Boden — 10 bis 20 Mal.
Kraftig. Du musst dabei nicht ruhig sein. Du
darfst auch tonen.
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«Wurde ist
eine Haltung.
Sie ist nicht n
weg. Sie
wartet.»

Chantal Gattone



PUNKT 06 — ZURUCK IN DEINE WURDE

For fuof
Bereit fUr den
nachsten Schritt?

Ich erinnere dich daran, wer du wirklich bist.
Nicht als Versprechen. Als Tatsache.

Ein kostenloses Erstgesprach. Ohne Druck. Auf
Augenhohe.

Ja, ich will.

FUR MEHR INFORMATIONEN
www.chantalgattone.ch
hallo@chantalgattone.ch

https://tidycal.com/chagat/erstgespraeche
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URHEBERRECHT & NUTZUNGSHINWEIS

Dieses Workbook ist geistiges Eigentum von
Chantal Gattone GewaltFrei und unterliegt
dem Urheberrecht. Es ist ausschliesslich fur
den persdonlichen Gebrauch bestimmt. Eine
Weiltergabe, Vervielfaltigung und
Veroffentlichung - ganz oder in Teilen - ist
ohne unsere Zustimmung nicht gestattet.

Du modchtest das Workbook mit anderen
teilen?
Dann nutze bitte den offiziellen Link:;

Ja, ich will.

Chantal Gattone - GewaltFrei
Obergasse 12
6443 Morschach

www.chantalgattone.ch

hallo@chantalgattone.ch
https://tidycal.com/chagat/erstgespraeche
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