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Heute gehst Du einen Schritt tiefer. Dieses Kapitel |adt Dich ein,
die Wurzel eines Deiner Trigger zu erforschen und Deine
Emotion bewusst zu spiiren — ohne sie zu bewerten.

Die Schattenwurzel
Nimm Dir einen der Trigger aus Deinem
Triggertagebuch und frage Dich:

Wann habe ich mich das erste Mal so gefiihlt?

S
* Gibt es eine Kindheitserinnerung dazu?

A

Wie hat mein Umtfeld damals auf
meine Emotion reagiert?

Atme bewusst in Deinen Kérper, heil3e Dein Gefuhl willkommen
und schreibe in zwei bis drei Satzen auf, was Du erkennst.
Ziel ist kein Urteil, sondern die Trigger zu Verstehen.
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Die 90-Sekunden-Regel
Erinnere Dich: Eine Emotion braucht etwa 90 Sekunden, um im
Korper vollstandig zu flieBen, wenn Du sie nicht mit Gedanken
futterst. Spure die Welle, atme und lass sie durchziehen.
Danach: kein Bewerten, kein Erklaren — nur Wahrnehmen.

Notiere hier gerne, was Du beim
90-Sekunden-Spuren wahrgenommen hast
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