7 Wege zur Aktivierung & Ausdehnung
deines inneren Safe Space fur verldsslich
mehr emotionale Sicherheit.

Praxis-Guide

mit Anleitungen,
Videos &

Audios




. “SAFE SPACE
* EXTENDED? S

Dieser Praxisguide unterstutzt dich
mit kraftvollen Ubungen
deinen inneren Safe Space
selbstbestimmt auszudehnen.

Du stellst ein Gefuhl
der Stabilitdt und Sicherheit in dir her,
unabhdngig von a@uReren Umsténden.

Wenn du Uber die hier gegebenen Informationen,
konkrete Ruckfragen zur Anwendung hast,
melde dich gerne per Mail bei mir.

Meine Mailadresse ist:
esther@gleede-consulting.com



mailto:esther@gleede-consulting.com

Transformationscoach

Hallo, ich bin Esther

Zeit meines Seins auf dieser Erde, bin ich eine Forscherin. Ich
liebe das aufmerksame Hinhéren und das tiefe Wahrnehmen
im gemeinsamen Miteinander.

Neben meiner persénlichen Erfahrung habe ich zahlreiche
Aus- und Weiterbildungen in den Bereichen Coaching,
Transformationsbegleitung, Persénlichkeitsentwicklung, agiles
Projektmanagement und Change Prozesse.

Doch mein grofdes Anliegen
ist immer, die Menschen

mit ihren facettenreichen
Innenwelten zu unterstutzen.

Mit grofder Passion widme
ich mich der Begleitung
von Menschen auf ihnrem
Weg, den oft negativen
Kreislauf von Denkweisen,
Verhaltensmustern oder
belastenden Situationen
zu durchbrechen.

Mein zu diesem Zweck kreiertes
Programm heif3t ,,Breaking-The-Cycle*.

Deine Esther

https://breaking-the-cyclerocks
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€infach nur,
wwenn du dich

rundum sicher
fuhlst?!

WAS IST EIN SAFE SPACE

Ein Safe Space ist ein
innerer oder Gul3erer
Raum, in dem du dich
vollkommen sicher,
geschutzt und
angenommen fuhlst -
ohne Angst vor
Bewertung, Ablenhnung
oder Druck.

UND WIE FUHLT SICH EIN
SAFE SPACE AN?

Dein Korper entspannt
sich, dein Atem wird
ruhiger, und du spurst
ein tiefes Gefuhl von
Ankommen.

Deine Gedanken
beruhigen sich, und du
kannst dich besser mit
deinen Bedurfnissen
verbinden.

Du fuhlst dich gehalten,
respektiert und in
deiner Energie gestarkt.

Du kannst dich
ausdrucken, ohne
Angst missverstanden
oder beurteilt zu
werden.

https://breaking-the-cyclerocks
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Einblick in die
Methodik
dahinter

“BREARINQ-THE-CYCLE"

Mit diesem Praxis-Guide (siehe 3.) bekommst
du 7 wirkungsvolle Wege, dein Gefuhl von
emotionaler Sicherheit zu vertiefen,

ohne jedoch, die genauen Ursachen zu
beleuchten.

Wenn du jedoch tiefer einsteigen und den

kompletten Prozess verstehen mochtest,
orientiere dich an dem folgenden Wegweiser.

Stabil Sicherheit in deinem Leben erschaffen:

—
.

Realisation & Bewusstwerdung

Den sicheren Raum betreten

Die Regulation im Moment
Wiederkehrende Muster erkennen

Den Ursachen auf den Grund gehen
Auflésung & Bearbeitung der Ursachen
Neue sichere Erfahrungen schaffen

Die neue Sicherheit verankern

© 0 N O O & WD

Fokus auf Integration & Wachstum legen

o

. Dein neues Leben - die Transformation ist

vollendet

https://breaking-the-cyclerocks


https://breaking-the-cycle.rocks/

- - *
STRBIL SICHERHEITJ;;UU DIR ERSCHAFFEﬂJ

>
=

-_— “-\ '\..
\

Realisierung — Werde dir bewusst: FUhle ich mich sicher oder
nicht? Welche Signale sendet mein Korper?

Sicheren Raum erschaffen — Suche eine mdéglichst neutrale
oder unterstutzende Umgebung, um dich zu stabilisieren.

Regulation im Moment — Nutze gezielte Techniken (Atmung,
Koérperarbeit, Visualisierung), um dich direkt wieder in Balance
zu bringen.

Wiederkehrende Muster erkennen — Beobachte, wann oder mit
welchen Menschen du dich besonders unsicher fuhlst.

Den Ursachen auf den Grund gehen — Gibt es tiefere
Prédgungen oder Erfahrungen, die diese Unsicherheit auslésen?

Auflésung & Bearbeitung — Arbeite an diesen Ursachen, sei es
durch innere Reflexion, Coaching oder therapeutische Prozesse.

Neue sichere Erfahrungen schaffen — Erschaffe dir Situationen
in deinem Leben, die dein Gefuhl von Sicherheit stérken.

Sicherheit verankern — Entwickle Rituale und Gewohnheiten, die
dich immer wieder stabilisieren.

Integration & Wachstum - Sicherheit wird allmd&hlich zu
deinem neuen Normal. Unsicherheiten sind selten und lassen
sich leicht regulieren.

Transformation vollendet — Das Thema "Sicherheit” ist keins
mehr. Es rackt in den Hintergrund und du bewegst dich frei
durch dein Leben.

https:/ [breaking-the-cyclerocks
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“SAFE SPACE EATENDED”

Dieser Praxisguide bietet dir 7 kraftvolle Ubungen, um dein
Gefuhl der Sicherheit und Stabilitét wieder herzustellen, zu
vertiefen und weiter auszudehnen.

Zu jeder dieser Ubungen findest du auf den folgenden Seiten
ein Video mit der entsprechenden Anleitung. Wdahle aus:

#1,,Die Lichtkugel”

1#2 ,,Der Reset”

#3 , Der Anker”

#4 ,Klangreise”

#5 ,Visualisierung”

#6 ,,Atemubung”

#7 , Reflexion”

Erwecke den Raum der Geborgenheit und
aktiviere deine innere Schutzzone.

Lése die kdérperlichen Spannungen und
finde dein Gleichgewicht wieder.

Finde einen stabilisierenden Anker und
bleibe in herausfordernden Zeiten zentriert.

Beruhige dein Nervensystem und tauche
ein in eine tiefe Ruhe & Entspannung.

Erschaffe dir deinen inneren, sicheren
Ruckzugsort, der auch Kraftquelle ist.

Harmonisiere dich mit Atem- und
Achtsamkeitsibungen.

Reflektiere und dokumentiere deine
Erfahrungen, integriere Fortschritte.

https://breaking-the-cyclerocks
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Q #1 Die Lichtkugel

D
5 '_1'_I.: Copy link

“DIE LICHTHUGQEL"

Obungsanisitung #1 ous dem Proxisguide
ol Spoce Extended” pur

Ausdohnung deings innoren Sole Spaces



https://youtu.be/zbV5ZU4fzu8
https://youtu.be/zbV5ZU4fzu8
https://youtu.be/zbV5ZU4fzu8
https://youtu.be/zbV5ZU4fzu8
https://breaking-the-cycle.rocks/

Q #2 Der Reset #

D
Copy link

“DER RESET"

Obunigsanieitung #2 ous dom Proosguide
<SGl Spoce Expended” tar
Ausdohnung deines innoeron Sole Spocoes.



https://youtu.be/32m18tG_124
https://youtu.be/32m18tG_124
https://youtu.be/32m18tG_124
https://youtu.be/32m18tG_124
https://breaking-the-cycle.rocks/

DU MOCHTEST MEHR?

“CONNECTED YOU”

Jenseits von Schutz-, Abwehr- und Ablenkungs-
mechanismen.

“COIUNECTED YOU”

Cina B-wochige ndividuslie Baglaitung 10r dan lisbevollan und achten Kontakt mit dir salbst,
|@nsaits von Schutz- und Abwehrmachonismaen fir dos echita Erkonnen dainer Innamwaelt.

Dilg Basis hir authentische Wahmmaehmung und Kommunikation im
Einkiang mit dir selbet ist so geschafen.

..z-ﬂ
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Diese 6-wochige individuelle Begleitung ermoglicht
dir den liebevollen und echten Kontakt mit dir.

Denn das tiefe Erkennen deiner Innenwelt ist die

Basis fur authentische Wahrnehmung und
Kommunikation im Einklang mit dir selbst.

JETZT STARTEN



https://gleede.com/produkt/connected-you
https://gleede.com/produkt/connected-you

Q #3 Der Ankier (8]
_...! ! Copy link

“DER AMIHER"

Obungsanssitung £3 ous dem Pradsguide
Sl Spoce Extanded mur
Ausdohnung deings innoren Sole Spoces



https://youtu.be/7ohQD7VI2No
https://youtu.be/7ohQD7VI2No
https://youtu.be/7ohQD7VI2No
https://youtu.be/7ohQD7VI2No
https://breaking-the-cycle.rocks/

Q #4 Die Klangreise

]

Copy link

“DIE HLANGQREISE"

Obungsanssitung &4 aus dem Promisgukds
Sl Space Extanded” mur
Ausdohnung deings innoron Sole Spoces



https://youtu.be/6MOxKa-y9Ao
https://youtu.be/6MOxKa-y9Ao
https://youtu.be/6MOxKa-y9Ao
https://youtu.be/6MOxKa-y9Ao

Q #5 Die Visualisierung

D

Copy link

“DIE VISUALISIERUMGQ"

Oburgsanksitung £5 aus dem Proxisguids
Sl Spoce Extandsd” Dur

Ausdohnung deings innoren Sole Spacos



https://youtu.be/fZyceSk8U9Q
https://youtu.be/fZyceSk8U9Q
https://youtu.be/fZyceSk8U9Q
https://youtu.be/fZyceSk8U9Q
https://breaking-the-cycle.rocks/

Finding Trust - Being Connected FeelingIThe round...
Feeling Safe And Fully Alive U YO

Das Breaking-The-Cycle Programm

Eine tiefe persdnliche Transformationsreise
um den tiefsten Schmerz in dir zu erlésen.

FUr verantwortungsbewusste Leader, die
sich nach echtem inneren Frieden sehnen.

https://breaking-the-cycle.rocks
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Q #6 Achtsambkeits und Atemiibung

D
Copy link

“ACHTSAMHEITS- &
ATEMUBUNG"
Obunigsanieitung #5 aus dem Proxsgubde

<SGl Spoce Expended” tur
Ausdehinung deines inmeren Sole SpEocoes



https://youtu.be/jLl-aCWN2dY
https://youtu.be/jLl-aCWN2dY
https://youtu.be/jLl-aCWN2dY
https://youtu.be/jLl-aCWN2dY
https://breaking-the-cycle.rocks/

Q #7 Die Reflexion Jowrnaling (=
_...! 3 Copy link

“DIE REFLEXION"

Obungsanksitung £7 cus dom Praxsguide
Sl Spacs Extanded” mur
Ausdohnung deings innoren Sole Spoces.



https://youtu.be/IJzDf8B4KdM
https://youtu.be/IJzDf8B4KdM
https://youtu.be/IJzDf8B4KdM
https://youtu.be/IJzDf8B4KdM
https://breaking-the-cycle.rocks/

DU MOCHTEST MEHR VERSTEHEN?

“The 6F Frameuvork:
Decoding Human Responses”

Leitfaden inkl. Selbsttest, Ubersichtsposter & Hintergrundinfo

Leitfaden inkl. Selbsttest, Ubersichtsposter & Hintergrundinfo

ich entschidsselt.

Hier die 6F
Du verstehst die unbewussten Schutzreaktionen deines Nervensy in
Stresssituationen und kannst deine indivis ket 1 richtig d

STRESS-REAKTIONEN HIER
ENTSCHLUSSELN

Hier werden die 6F-Reaktionsmuster verstédndlich erklart.
Du verstehst die unbewussten Schutzreaktionen deines
Nervensystems in Stresssituationen und kannst deine
individuellen Reaktionen richtig zuordnen.


https://gleede.com/6f-framework
https://gleede.com/6f-framework
https://gleede.com/6f-framework

Breaking cycles &
meine Geschichte

WEINE QESCHICHTE

Bereits in fruhen
Lebensmomenten erfuhr
ich Missbrauch & Trauma
auf unterschiedlichen
Ebenen.

Traumata, die mich lange
Zeit begleitet haben und
einen stetigen inneren
Kampf in mir ausgeldst
halben.

In meinem Prozess der Selbstheilung habe ich Uber viele
Jahre hinweg nicht nur zahlreiche wertvolle Erfahrungen
gemacht, sondern auch vielfdltige Aus- & Weiterbildungen
in den Bereichen Coaching, Transformationsbegleitung,
Personlichkeitsentwicklung durchlaufen.

Daraus konnte ich Weisheit, Einfuhlsamkeit und grol3e
Verstandnisfdhigkeit entwickeln.

Mir ist es sehr wichtig, meine Ausrichtung auf Ressourcen,
Potenziale und Lésungen zu halten. In mir und in meinem
Gegenuber.

https://breaking-the-cyclerocks
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Rundenstimmen

"Vor der Coaching-Session wusste ich nicht, wie sehr meine
traumatischen Kindheitserfahrungen mein Leben beeinflussen. Esther
beeindruckte mich durch ihre FGhigkeit, den Kern meiner Probleme
zu erkennen und mir Sicherheit zu geben. Sie schenkte mir Empathie
und Verstandnis und zeigte mir, dass ich auch die schmerzvollsten
Erinnerungen annehmen darf. Ich wdrde jederzeit wieder mit ihr
arbeiten.”

Olivera

“Esther hat mich sehr einfuhlsam und professionell gecoacht und
mich einen groflden Schritt in Richtung meiner Selbstbestimmung
vorangebracht. Sie hort gut zu und stellt genau im richtigen Moment
die richtigen Fragen. Ein grol3es Lob und definitiv eine
Weiterempfehlung!”

Uli

'Esther hat mich in einer sehr einfuhlsamen und stabilisierenden
Weise begleitet, so dass ich tief in mir auf Entdeckungsreise gehen
konnte. Durch ihre Unterstltzung durfte ein sehr alter Schmerz
endlich gesehen und beschdtzt durchfahlt werden. Ihre musikalische
Begleitung mit Gesang und Gitarre ist ebenso etwas ganz
besonderes und macht Heilung auf ansonsten unerreichbaren
Schwingungsebene mdglich.”

Elisa

https://breaking-the-cyclerocks
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**-f“Helle tiefe wundeﬁ, _

und offne dich fur eln
authentisches
Leben.”

4 https j[breoklng the- cﬁle rocks
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Auf dem Weg zu
echtem inneren
Frieden & Erlosung

"CONMECTED YOU"

BEFREIUNG & ERLOSUNG &

DURCHBRUCH AUFTAUCHEN

Nehr 2u “Connected You”



https://gleede.com/produkt/connected-you
https://gleede.com/produkt/connected-you

esther@gleede-consulting.com

https://breaking-the-cycle.rocks

~ Feeling Sofe.
Being Fully Alive.
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