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TEIL 1: HEILUNG DER WURZELN










Urvertrauen


Was ist Urvertrauen?


Urvertrauen ist eine tief verwurzelte emotionale Grundhaltung, die sich in den ersten Lebensmonaten eines Menschen entwickelt. Sie beeinflusst maßgeblich, wie viel Mut oder Zurückhaltung wir im Leben zeigen, wie leicht wir uns auf andere Menschen und Beziehungen einlassen und in welchem Maß wir uns selbst als wichtig, wertvoll und liebenswert empfinden. Das Urvertrauen bestimmt im Kern, wie sicher und geborgen wir uns in uns selbst fühlen. Menschen mit einem starken Urvertrauen können besser mit Belastungen umgehen – weil sie gelernt haben, sich in schwierigen Situationen zu regulieren oder sich rechtzeitig aus ihnen zurückzuziehen.


Wie entsteht Urvertrauen?


Urvertrauen wächst, wenn Eltern oder andere Bezugspersonen beständig liebevoll auf ein Kind eingehen und es in seiner Entwicklung unterstützen. In der Realität ist das oft nicht so einfach – denn der Alltag stellt Eltern vor viele Herausforderungen. Doch jedes Mal, wenn deine Bedürfnisse erkannt und erfüllt wurden – sei es durch Wärme, Nähe, Nahrung oder Trost – hat dein Urvertrauen sich ein kleines Stück weiterentwickelt. Du hast in diesen Momenten gespürt, dass du bedingungslos geliebt und versorgt wirst. Auch kleinere Krisen spielen dabei eine wichtige Rolle. Zum Beispiel: Deine Mutter geht kurz in den Keller, du fühlst dich allein und ängstlich – aber sie kommt zurück. So lernt dein System: Auch nach Unsicherheit kommt wieder Sicherheit. Man geht davon aus, dass die ersten zwei bis drei Lebensjahre entscheidend für die Ausbildung des Urvertrauens sind. Aber auch im Kindergarten- und Grundschulalter kann das Vertrauen in die Welt weiter gestärkt werden.


Wie äußert sich fehlendes Urvertrauen?


Urvertrauen ist ein zentraler Bestandteil einer gesunden Psyche. Doch was passiert, wenn es nur schwach ausgeprägt ist oder fehlt? Ein Mangel an Urvertrauen kann sowohl psychische als auch körperliche Folgen haben. Denn fehlendes Vertrauen erzeugt inneren Stress – und der chronisch erhöhte Cortisolspiegel wirkt auf Dauer gesundheitsschädlich.


Typische Anzeichen eines schwach entwickelten Urvertrauens sind:




	Angstzustände, die sich körperlich äußern können (z. B. Krämpfe, Lähmungsgefühle, Schmerzen)


	Kontrollzwänge


	Bindungsängste


	
Übermäßige Strenge dir selbst gegenüber


	Pessimistische Lebenseinstellung


	Starkes Bedürfnis nach Sicherheit


	Aggressionen


	Depressionen


	Konzentrationsprobleme, häufigen Tagträumen oder Desinteresse





Selbst wenn man in der Kindheit ein stabiles Urvertrauen aufgebaut hat, können später im Leben belastende Ereignisse es erschüttern oder schwächen.


Wodurch wird Urvertrauen zerstört?


Um einem Mangel an Urvertrauen begegnen zu können, ist es wichtig zu verstehen, wodurch emotionale Sicherheit verloren gegangen ist. Wie bereits erwähnt, sind die ersten zwei bis drei Lebensjahre entscheidend. Wenn ein Kind in dieser Phase keine verlässliche emotionale und körperliche Zuwendung erlebt, entwickelt sich statt Urvertrauen häufig ein tiefes Misstrauen – mit weitreichenden Folgen für das Beziehungsleben, sei es in der Familie, in Freundschaften oder in Partnerschaften.


Aber auch im späteren Kindesalter – etwa im Alter von 6, 8 oder sogar 12 bis 14 Jahren – kann das Urvertrauen noch erschüttert werden.


Besonders tief greifende Auswirkungen haben traumatische Erfahrungen wie Missbrauch, Vernachlässigung oder andere emotionale Schocks. Wenn du zu den Menschen gehörst, die solche Erlebnisse durchmachen mussten: Es ist keine Schwäche, dir psychologische Hilfe zu holen. Es gibt viele kostenlose Beratungsstellen, die dich unterstützen. Du bist nicht allein.




	
Wie finde ich heraus, woher mein Mangel an Urvertrauen kommt? Oft sind die Ursachen für ein geschwächtes Urvertrauen nicht auf den ersten Blick erkennbar. Viele Erziehungsmethoden, die heute noch als „normal“ gelten, können aus psychologischer Sicht problematisch sein. Hier ein paar Fragen, die dir helfen können, der Wurzel deines Urvertrauens auf die Spur zu kommen. Sei dabei so ehrlich wie möglich zu dir selbst – auch wenn es wehtut. Wenn möglich, sprich mit älteren Verwandten oder schau dir Fotos aus deiner Kindheit an, um Erinnerungen wachzurufen.


	Was ist deine früheste Erinnerung?


	Welche Erlebnisse aus deinem ersten Lebensjahr sind besonders stark oder prägend?


	Erinnerst du dich an Situationen, in denen du dich als Kind nicht sicher gefühlt hast?


	Wer oder was war dein sicherer Hafen als Kind – eine Person, ein Ort, ein Gegenstand?


	Wie haben deine Bezugspersonen reagiert, wenn du geweint hast? Wurden deine Bedürfnisse erkannt?


	In welchen Momenten hast du dich abgelehnt oder nicht willkommen gefühlt?


	
Welche Grundbedürfnisse hast du heute – und wann wurden diese in deiner Kindheit nicht erfüllt?





Das Ziel ist es, dein Gefühl von Sicherheit und Geborgenheit nicht länger an äußere Umstände zu knüpfen, sondern von innen heraus zu entwickeln. Je mehr Verantwortung du für deine Bedürfnisse übernimmst, desto mehr innere Freiheit und Selbstwertgefühl wirst du erleben.


Wie entwickle ich mehr Urvertrauen?


1. Durch Bewegung und Sport


Sport hilft nicht nur, deine körperlichen Grenzen kennenzulernen, sondern auch Vertrauen in deine Fähigkeiten zu entwickeln. Dabei spielt es keine Rolle, welche Sportart du machst – wichtig ist, dass du dich selbst wahrnimmst. Besonders intensiv wirken Sportarten wie Klettern, Trampolinspringen oder Extremsportarten wie Fallschirmspringen oder Bungeejumping. Sie zeigen dir: Selbst in scheinbar gefährlichen Situationen kann Sicherheit vorhanden sein. Aber Vorsicht: Solche Sportarten solltest du nur ausüben, wenn du dich körperlich und emotional stabil fühlst – sonst könnten sie dein Vertrauen eher schwächen als stärken.


2. Übernimm Verantwortung


Beginne bewusst damit, Verantwortung für dein Leben zu übernehmen – anstatt nur auf deine Umwelt zu reagieren. Lass lieber die Welt auf dich reagieren. Ein Beispiel: Wenn du in deinem Job unzufrieden bist, dann schiebe es nicht auf andere – sondern nimm es in die Hand und finde etwas, das zu dir passt. Es ist nicht immer einfach, aber der Schritt lohnt sich. Je mehr du selbst gestaltest, desto mehr wächst dein Urvertrauen. Du wirst spüren, dass du dich auf dich selbst verlassen kannst – unabhängig von äußeren Umständen. Das gilt für viele Lebensbereiche: deinen Körper, deine Beziehungen, deine psychische Gesundheit – etwa, indem du dir bei Bedarf therapeutische Hilfe suchst.


3. Meditation & Yoga


In spirituellen Lehren ist das Urvertrauen dem sogenannten Wurzelchakra zugeordnet – der Basis unseres energetischen Systems. Übungen, die das Wurzelchakra aktivieren, können helfen, das Urvertrauen zu stärken. Hier einige Yoga-Übungen:




	
Haltung des Kindes (Balasana): Setze dich auf deine Fersen, beuge dich mit der Ausatmung nach vorn und lege deine Stirn auf der Matte ab. Die Arme liegen neben dem Körper, Handflächen zeigen nach oben. Atme ruhig für etwa 30 Sekunden.


	
Der Baum (Vrikshasana): Stehe stabil, verlagere das Gewicht auf ein Bein, platziere den anderen Fuß an der Innenseite des Standbeins. Hände vor dem Herzen zusammenlegen oder über den Kopf strecken.


	
Hocke (Malasana): Gehe in die tiefe Hocke, Füße etwa schulterbreit, Knie zeigen nach außen. Hände vor dem Herzen zusammenlegen und mit den Ellenbogen die Knie sanft auseinanderdrücken.





Halte jede Position bewusst mit ruhiger Atmung – mindestens 30 Sekunden – und löse sie anschließend vorsichtig auf. Geführte Meditationen speziell zum Thema Urvertrauen findest du kostenlos auf Plattformen wie YouTube oder in Meditations-Apps.


4. Arbeite mit deinen Glaubenssätzen


Ein beeinträchtigtes Urvertrauen ist oft mit tief sitzenden Glaubenssätzen verbunden wie:


„Ich bin nicht gut genug.“


„Ich darf keine Schwäche zeigen.“


„Ich bin nur dann liebenswert, wenn ich funktioniere.“


Auf diese Glaubenssätze gehe ich später noch ausführlicher ein – sie sind ein Schlüssel zur Veränderung.


5. Heile dein Inneres Kind


Das „Innere Kind“ steht für all das, was wir in unserer Kindheit erfahren und gelernt haben – sowohl Positives als auch Schmerzhaftes.


Immer wenn du dich in sozialen Situationen unsicher fühlst, dich zurückziehst oder deine Bedürfnisse unterdrückst, ist oft das verletzte innere Kind aktiv.


Jeder Mensch trägt Erlebnisse mit sich, die Gefühle wie Minderwertigkeit, Hilflosigkeit oder Scham ausgelöst haben. Um mit diesen Erfahrungen besser umzugehen, entwickelt das Kind Schutzmechanismen – etwa Rückzug, Kontrolle oder Anpassung. Diese Strategien waren damals überlebenswichtig – können dich heute aber einschränken. Deshalb ist es so wichtig, dass du dich bewusst mit deinem inneren Kind auseinandersetzt. Wenn du die alten Schutzmuster erkennst und heilst, kann sich dein Urvertrauen Schritt für Schritt erneuern – und du kannst freier, authentischer und selbstbestimmter leben.










Inneres Kind – Workbook



Kapitel 1 – Was ist dein inneres Kind?


Stell dir einen Teil in dir vor, der alles erinnert, was du in deiner Kindheit erlebt hast –


nicht nur die Bilder, sondern auch die Gefühle, die Spannungen, das Nicht-Verstandensein.


Dieser Teil wird in der Psychologie als dein „inneres Kind“ bezeichnet.


Es ist nicht wortwörtlich ein Kind, sondern eine innere Ebene deiner Persönlichkeit, die noch immer reagiert wie das Kind, das du einmal warst – besonders dann, wenn du emotional unter Druck stehst.


Warum das innere Kind so wichtig ist:


Unsere Kindheit prägt uns – vor allem emotional.


In den ersten Lebensjahren formen sich unsere tiefsten Überzeugungen:




	„Bin ich sicher?“


	„Bin ich liebenswert?“


	„Darf ich Gefühle zeigen?“


	„Muss ich stark sein, um geliebt zu werden?“


	„Werde ich gehört und gesehen?“





Wenn diese Grundbedürfnisse nicht erfüllt wurden – sei es durch emotionale Kälte, ständigen Druck, Überforderung, Vernachlässigung oder Missbrauch – entstehen innere Verletzungen, die wir mit Schutzmechanismen „zudecken“.


Diese Wunden bleiben im Nervensystem gespeichert – und zeigen sich auch heute noch, zum Beispiel durch:




	plötzliche Unsicherheit in Beziehungen


	starke Reaktionen auf Ablehnung oder Kritik


	inneren Rückzug oder Erstarren


	das Gefühl, nie gut genug zu sein


	Überanpassung, Helferrollen, emotionale Abhängigkeit





All das sind Signale deines inneren Kindes, das gehört und gehalten werden will.


Wichtiger Gedanke:


Du reagierst nicht über, sondern du reagierst aus einer alten Wunde heraus, die nicht heilen konnte,


weil sie nie gesehen wurde.


Reflexions-Teil: Erste Begegnung mit deinem inneren Kind


Mach dir einen ruhigen Moment. Atme tief durch.


Wenn du möchtest, leg dir ein Notizbuch bereit – oder schreibe direkt in dein Workbook.


Reflexionsfragen:


1. Wann fühlst du dich im Alltag plötzlich klein, unsicher oder überfordert?


(z. B. bei Streit, wenn jemand dich ignoriert, in neuen Gruppen …)


2. Was denkst du in diesen Momenten über dich?


(z. B. „Ich bin nicht wichtig“, „Ich mache immer alles falsch“, „Ich bin zu sensibel“)


3. Wie reagierst du dann?




	Rückzug oder Erstarren?


	Wut oder Angriff?


	Dich selbst verurteilen?





4. Was glaubst du, wollte das Kind in dir damals stattdessen erleben?


(z. B. gesehen werden, gehalten werden, verstanden werden …)


Nimm dir Zeit. Lass die Antworten aus dir kommen – du musst nichts analysieren, nur ehrlich beobachten ganz ohne Bewertung.


Du kannst jederzeit anhalten, durchatmen, oder die Seite ein paar Tage später nochmal lesen.



Kapitel 2 – Emotionale Verletzungen erkennen


Wie sie entstehen – und warum sie so hartnäckig bleiben


Emotionale Verletzungen sind unsichtbar – und trotzdem können sie ein ganzes Leben bestimmen.


Sie entstehen nicht nur durch dramatische Erlebnisse wie Gewalt oder Vernachlässigung.


Oft entstehen sie leise.


Im Alltag.


Durch Worte, Blicke oder das, was nicht passiert ist.


Was ist eine emotionale Verletzung?


Eine emotionale Verletzung ist ein innerer Schmerz, der nicht verarbeitet werden konnte.


Er entsteht meist in Momenten, in denen du als Kind überfordert, nicht geschützt, nicht verstanden oder nicht gehalten wurdest.


Du warst emotional allein – mit Gefühlen, die eigentlich viel zu groß für dich waren:




	Angst


	Traurigkeit


	Scham


	Wut


	Verzweiflung





Wenn Erwachsene in solchen Momenten nicht da sind – oder selbst überfordert sind –, entsteht in dir ein ganz tiefer, stiller Schmerz.


Ein Schmerz, den du nicht ausdrücken konntest, weil du es entweder nicht durftest oder nicht wusstest, wie.


Also hast du ihn weggesperrt.


Aber: Dein Körper hat ihn gespeichert.


Die 5 häufigsten emotionalen Verletzungen (nach Lise Bourbeau)


1. Ablehnung


→ Das Gefühl: „Ich bin nicht gewollt.“


→ Folge: Du ziehst dich zurück, traust dich nicht, dich zu zeigen.


2. Verlassenwerden


→ Das Gefühl: „Ich bin allein. Niemand bleibt bei mir.“


→ Folge: Du klammerst oder vermeidest Nähe aus Angst vor Verlust.


3. Demütigung


→ Das Gefühl: „Ich bin falsch oder zu viel.“


→ Folge: Du schämst dich für Bedürfnisse, Gefühle oder Körper.


4. Verrat / Vertrauensbruch


→ Das Gefühl: „Ich wurde im Stich gelassen.“


→ Folge: Du willst alles kontrollieren, hast Angst, dich zu öffnen.


2. Ungerechtigkeit


→ Das Gefühl: „Ich werde nicht gesehen oder verstanden.“


→ Folge: Du wirst hart zu dir selbst, bist streng oder perfektionistisch.


Vielleicht erkennst du dich in mehreren dieser Wunden wieder – das ist normal.


Jede von ihnen hat Schutzstrategien erschaffen, mit denen du durchs Leben kommst – aber die dich auch begrenzen.


Warum bleiben diese Verletzungen so lange?


Weil du sie nicht fühlen konntest, als sie passiert sind.


Dein Nervensystem hat dich geschützt, indem es dich „weggebracht“ hat – innerlich.


Heute reagierst du auf ähnliche Situationen genauso wie damals, auch wenn du längst erwachsen bist.


Beispiel:


Wenn du als Kind ignoriert wurdest, kann es sein, dass du heute extreme Angst hast, nicht zurückgeschrieben zu werden.


Nicht, weil du „zu sensibel“ bist –


sondern weil dein inneres Kind in dem Moment schreit:


„Ich bin wieder allein!“


Reflexion: Wo sitzt deine Wunde?


Lies dir die 5 Verletzungen noch einmal in Ruhe durch.


Spür, welche davon in dir etwas auslöst.


Dann beantworte folgende Fragen – ehrlich und mit offenem Herzen:


Reflexionsfragen:


3. Welche dieser 5 Verletzungen trifft dich am meisten?


(Geh nicht nach dem, was du denkst – sondern nach dem, was du fühlst)


2. Erinnerst du dich an konkrete Situationen aus deiner Kindheit, in denen du dich so gefühlt hast?


(z. B. allein im Kindergarten, angeschrien werden, ausgelacht, übergangen …)


3. Welche Schutzstrategie hast du damals entwickelt – und wie zeigt sie sich heute?


(z. B. Rückzug, Kontrolle, Überanpassung, emotionale Abhängigkeit, Härte …)


4. Wie beeinflusst dich diese Wunde heute im Kontakt mit anderen Menschen – oder mit dir selbst?


Sei ehrlich, aber liebevoll.


Du bist nicht hier, um dich zu verurteilen – sondern um dich zu verstehen.


Was du erkennst, kannst du verändern.


Wenn du bereit bist, geht es im nächsten Kapitel darum, wie du beginnst, diese Verletzungen nicht nur zu verstehen, sondern wirklich zu fühlen und zu akzeptieren – ohne Angst, ohne Druck.



Kapitel 3 – Verstehen & fühlen


Warum Heilung mit Akzeptanz beginnt


Verstehen ist der erste Schritt zur Veränderung.


Aber Verstehen allein reicht nicht.


Viele Menschen begreifen ihre Themen im Kopf – aber fühlen sie nie ganz.


Sie analysieren sich, lesen Bücher, machen Tests …


aber sie vermeiden den eigentlichen Kontakt mit ihrem inneren Schmerz.


Wahre Heilung beginnt, wenn du deinem Schmerz begegnen kannst, ohne dich davon zu überwältigen oder abzulehnen.


Akzeptieren heißt nicht: „Ich find’s gut, dass das passiert ist.“


Es heißt:


„Ich erkenne an, dass es so war – und ich bin bereit, den Teil in mir zu halten, der noch leidet.“


Dein inneres Kind wartet darauf, dass du da bleibst, wenn es sich zeigt.


Nicht, dass du es wegmachst.


Nicht, dass du es beschuldigst.


Sondern, dass du es mit Mitgefühl siehst – auch, wenn es weh tut.


Warum fühlen so schwerfällt:




	Weil du gelernt hast, dass „stark sein“ wichtiger ist als ehrlich sein


	Weil du Angst hast, darin unterzugehen


	Weil du dich selbst verurteilst, wenn du schwach oder bedürftig bist


	Weil du nie gelernt hast, mit Schmerz liebevoll umzugehen





Aber Gefühle gehen nicht weg, wenn du sie ignorierst.


Sie bleiben – und verwandeln sich in Symptome, Ängste, Unsicherheiten.


Reflexion: Wann vermeidest du deine Gefühle?


1. Wie gehst du mit Gefühlen wie Traurigkeit, Wut, Scham oder Einsamkeit um?


(z. B. Ablenkung, Rückzug, Arbeit, Social Media, Suchtverhalten …)


2. Welche Gefühle haben für dich „kein Recht“ da zu sein?


(z. B. Schwäche, Bedürftigkeit, Sehnsucht, Abhängigkeit …)


3. Was passiert in dir, wenn du beginnst, diese Gefühle wirklich zuzulassen?


Übung: „Ich bleibe da“ – Innere Kind-Annahme


1. Schließe deine Augen. Stell dir dein inneres Kind vor – so wie es damals war, als es sich besonders allein oder klein fühlte.


2. Sag innerlich zu ihm:


„Ich sehe dich. Du darfst jetzt da sein. Ich bleibe bei dir.“


3. Atme tief. Lass zu, was kommt. Tränen, Enge, Unruhe – alles darf da sein.


4. Bleib für 5–10 Minuten still mit diesem Bild. Dann schreib auf, was du erlebt hast.



Kapitel 4 – Verändern: Alte Muster loslassen


Nachdem du deine Wunden erkannt und dein inneres Kind angenommen hast, beginnt ein neuer Abschnitt:


Du musst nicht mehr automatisch reagieren.


Du kannst neue Wege wählen.


Aber: Veränderung braucht Geduld, Wiederholung und einen liebevollen Umgang mit Rückfällen.


Wie alte Muster funktionieren:


Alte Schutzstrategien sind wie Autopiloten.


Sie springen sofort an, wenn du dich bedroht fühlst – auch wenn es objektiv gar keine Gefahr gibt.


Beispiel:




	Trigger: Jemand meldet sich nicht bei dir.


	Autopilot: Du denkst sofort, du bist egal. Du ziehst dich zurück oder schreibst impulsiv.





Der Schlüssel liegt darin, den Moment zwischen Reiz und Reaktion zu verlängern.


Zwischen dem, was passiert – und dem, wie du darauf reagierst – liegt dein größter Hebel für Veränderung.


Übung: Das Muster erkennen und unterbrechen


1. Wähle ein Thema, das dich oft triggert (z. B. Ablehnung, Kritik, Kontrolle).


4. Beschreibe dein altes Reaktionsmuster:




	Was denkst du?


	Was fühlst du?


	Was tust du?





5. Jetzt überleg dir einen neuen Umgang:




	Was wäre eine reife, mitfühlende Reaktion?


	Was würde dein inneres Kind stattdessen brauchen?





4. Formuliere eine neue Reaktion z. B.:


„Ich spüre die Angst, aber ich reagiere nicht sofort. Ich atme. Ich erinnere mich: Ich bin sicher.“


Wiederhole diesen Schritt immer wieder – erst im Journal, dann im echten Leben.



Kapitel 5 – Integration: Das neue Selbst leben


Heilung ist kein Ziel – sondern ein Weg zurück zu dir selbst.


Je öfter du deinem inneren Kind begegnest, je klarer du deine Muster erkennst, je ehrlicher du mit deinen Gefühlen wirst, desto mehr wirst du, du selbst.


Du wirst:




	bewusster mit dir umgehen


	gesünder Grenzen setzen


	liebevoller fühlen


	deine Bedürfnisse nicht mehr wegdrücken


	dir selbst vertrauen





Reflektiere:


6. Was hat sich für dich verändert, seit du bewusster mit deinem inneren Kind arbeitest?


7. Wie fühlt sich die Verbindung zu dir selbst heute an – im Vergleich zu früher?


8. Was brauchst du, um weiter dranzubleiben?


(Rituale, Austausch, Tagebuch, Selbstfürsorge, Therapie …)


Bonus – Affirmationen für dein inneres Kind


Lies sie laut. Oder schreib sie jeden Tag handschriftlich auf:




	Ich bin nicht mehr allein. Ich bleibe bei mir.


	Ich darf fühlen, was ich fühle.


	Mein Schmerz verdient Mitgefühl, nicht Urteil.


	Ich bin wertvoll – auch wenn ich unsicher bin.


	Ich darf heute neue Wege wählen.


	Ich bin mein sicherer Ort.


	Ich darf wachsen, heilen und frei sein.





Dein nächster Schritt:


Dieses Workbook ist ein Anfang.


Du musst nicht perfekt sein – nur präsent.


Wenn du merkst, dass du tiefer gehen willst, dann sprich mit einem Therapeuten, Coach oder einem Menschen, dem du vertraust.


Du musst diesen Weg nicht allein gehen.


Aber du darfst bei dir selbst anfangen.


Und das hast du gerade getan.


Danke (dir) dafür.


Ich wünsche dir viel Erfolg und Kraft, dass du deinen Weg finden und bestreiten kannst.










Trigger


Was sind Trigger?


Trigger sind emotionale Reize, die in uns eine plötzliche, oft starke Reaktion auslösen. Es kann ein Wort sein, ein Blick, ein Verhalten – oder einfach nur ein Gefühl, das in uns auftaucht, scheinbar grundlos. Doch der Auslöser ist selten der wahre Grund. Der wahre Grund liegt oft tiefer: in alten Wunden, ungelösten Gefühlen oder schmerzhaften Erinnerungen.


Trigger zeigen uns, wo etwas in uns noch nicht geheilt ist. Wo etwas in Resonanz geht mit einem alten Schmerz. Und genau deshalb sind sie – so unangenehm sie auch sein mögen – unglaublich wertvolle Hinweise auf unsere inneren Themen.


Wie entstehen Trigger?


Trigger entstehen durch Erfahrungen, die wir irgendwann als überwältigend, beängstigend oder schmerzhaft empfunden haben – und in denen wir keine Möglichkeit hatten, uns selbst zu schützen oder die Situation zu verarbeiten.


Das können Erlebnisse aus der Kindheit sein, in denen wir uns nicht gesehen, abgelehnt oder verletzt gefühlt haben. Situationen, in denen wir vielleicht still bleiben mussten, obwohl wir schreien wollten. Oder in denen wir lernen mussten, dass bestimmte Gefühle wie Wut, Traurigkeit oder Angst nicht erwünscht waren.


Diese Erlebnisse speichern sich nicht nur in unserem Gedächtnis, sondern auch in unserem Nervensystem. Und genau dort werden sie später wieder aktiviert – als Trigger.


Warum entstehen Trigger?


Trigger sind ein Schutzmechanismus. Unser System will uns warnen: „Achtung – hier warst du früher nicht sicher!“ Auch wenn die heutige Situation objektiv harmlos ist, reagiert unser Inneres so, als würde sich die alte Gefahr wiederholen. Das macht unser Körper im Endeffekt nur um uns zu schützen, sodass wir auf die entstandene Situation entsprechend reagieren können.
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