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WAS IST EIN
TRIGGER?

Ein Trigger ist ein innerer
Knopf, der gedruckt wird,
wenn etwas im Aufien (z.B.ein
Wort, Verhalten, Situation
oder Gerausch) eine starke
emotionale Reaktion In

uns auslost. Diese Reaktion
Ist oft Intensiver, als es

die aktuelle Situation eigent-
lich »rechtfertigen« wurde.
Der Ausloser ist nicht die
eigentliche Ursache — er
erinnert nur an etwas, das In
uns schon vorhanden ist.



HOW TO DEAL WITH TRIGGER

WIE ERKENNE
ICH TRIGGER?

Trigger zeigen sich haufig

In Form von plotzlichen
Gefuhlen, wie Wut, Angst,
Scham, Trauer oder Ruckzug.
Oder auch durch korperliche
Symptome (schneller
Herzschlag, Druckgefuhl

in der Brust etc.).
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WAS BRINGT
MIR EIN
TRIGGER?

Trigger sind Hinwelse.

Sie zelgen uns, wo nhoch alte
Wunden, Bedurfnisse oder
unbewusste Muster in uns
wirken. Ein Trigger aktiviert
alte Erfahrungen, ungeloste
Themen oder unbewusste
Glaubenssatze. Trigger
konnen auch Hinweise auf
einen Verstofd gegen unsere
Werte und Uberzeugungen
geben. Statt sie zu ver-
meiden, konnen wir sie als
Einladung nutzen, nochmal
genauer hinzuschauen.
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HOW TO DEAL WITH TRIGGER

WAHR- UND
ANNEHMEN

Nimm einfach wahr, was da
Ist — ohne es zu verdrangen
oder zu beschonigen.

\VVersuche, die Emotionen,
die kommen, da sein zu
lassen, ohne sie zu bewerten.

»|lch spure, was da ist —
und erlaube mir, dass alles
da sein darf.«
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HOW TO DEAL WITH TRIGGER

SCHAFFE
RAUM

ZWISCHEN
REIZ &
REAKTION

SEITE 1/2

Nimm dir einen Moment,

um bewusst tief durchzu-
atmen und Abstand zu
gewinnen. Atme langsam ein
und aus, um dein Nerven-
system zu regulieren. Dies
gibt dir Zeit, deine Reaktion
bewusst zu steuern,

anstatt impulsiv zu handeln.
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HOW TO DEAL WITH TRIGGER

SCHAFFE
RAUM

ZWISCHEN
REIZ &
REAKTION

SEITE 2/2

Alternativ kannst du dich
auch in dem Raum, in dem

du sitzt, umschauen und
bewusst 5 Dinge wahrnehmen,
die z.B. die Farbe Welif3

haben, um wieder zuruck ins
Hier und Jetzt zu kommen.

Oder du spurst einmal hinein,
wie deine Fufle auf dem
Boden stehen, um deine
Aufmerksamkeit umzulenken.
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/Melde Dich
ZU unserer
Inner Work
Lernreise an.

Start Im
Januar 2026
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