Die Reise des
Werdens

Wie Dein Gehirn lernte, die Welt
ZU verstehen.

Eine neurobiologische Entdeckung
Deiner Geschichte.



Dein Gehirn ist eine Landkarte,
kein starres Gebilde.

Verstehen Sie diese Das Ziel: Dein

Informationen nicht als Uberleben
Diagnose. Dein Gehirn und Deine
ist ein Meisterwerk

Sicherheit zu

der Anpassung. %
J o sichern.

Du bist nicht ,kaputt”. Du bist angepasst. Alles, was
Du heute fuhlst, folgt einem Plan, der lange vor
Deinem ersten bewussten Gedanken entstand.




Der Grundstein: Fuhlen bevor wir denken.

Schon im Mutterleib formt sich Dein Nervensystem. Es ist eine rein sensorische Welt aus
Hdéren, Rhythmus und chemischen Signalen.

e Der Wetterbericht: Stresshormone (Cortisol) oder Wohlfuhlhormone (Oxytocin) der Mutter
signalisieren dem Baby: Ist die Welt sicher oder gefahrlich?

* Implizite Pragung: Es entstehen keine Bilder im Kopf, sondern eine ,Grundstimmung” im
Nervensystem.
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Dein Korper erinnert sich an das Gefuhl, lange bevor es Worte gab.



Die Geburt: Stress als Uberlebenshilfe.

Die Ausschuttung von

Stresshormonen (HPA-Achse) Das Gehirn ist enorm resilient.
wahrend der Geburt ist kein Es hat in einem Moment hochster
Fehler. Sie hilft, den Intensitat gelernt, wie man tberlebt.
Sauerstoffmangel zu FRE LT R S
Uberstehen und die Lungen
zu entfalten.

Nach der Uberflutung durch Licht
und Schwerkraft signalisiert erst der
Hautkontakt: ,Der Stress ist vorbei.”



Das erste Jahr: Sicherheit entsteht durch Nahe.

Das ,Erlebenshirn” regiert. Ein Baby kann sich
biologisch noch nicht selbst beruhigen.

. s ®
Co-Regulation
Das Nervensystem braucht ein Gegenuber,
um die interne , Alarmanlage”
herunterzufahren.

Das implizite Gedachtnis speichert
.Korper-Erinnerungen”: Wie fuhlt sich Wir lernen Sicherheit nur durch
Gehaltenwerden an? die Erfahrung von Sicherheit.




Der Systemabsturz: Warum , Trotz"
eigentlich Entwicklung ist

Mit der Sprache und dem
Laufen beginnt die Reifung
der Steuerungszentrale.
Doch sie ist noch instabil.

Ein Wutanfall ist kein boser
Wille. Das emotionale Zentrum
(Limbisches System) tberflutet -
(P SRR ~Y) impulskontrolle ist wie ein
| Muskel - sie muss uUber
Jahre trainiert werden.




Zwei Akteure in Deinem Kopf.

Die Alarmanlage

Limbisches System (Amygdala)
Der ,Rauchmelder”. Scannt
permanent auf Gefahr.
Schnell, reaktiv, kérperlich.

Die Chef-Etage

Prafrontaler Kortex
Logik, Planung, Regulation.
Langsam, rational. Erst mit

Mitte 20 voll ausgereift!



Kleines Lexikon des Nervensystems.

Neuroplastizitat. Co-Regulation.
Das Gehirn bleibt ein Beruhigung des
Leben lang formbar und Nervensystems durch

veranderbar. die Nahe eines anderen.
Implizites Gedéachtnis. / / HPA-Achse.
Ein Speicher fir / 7 Unserbiologisches
Kérpergeflihle und 1/ Stress-System ‘
Stimmungen, nicht fir V (Adrenalin & Cortisol).

) Worte.




3 Wahrheiten fur Deine Heilung.

Die Logik-Falle

Warum Reden bei Panik nicht
hilft. Wenn die Alarmanlage
feuert, ist das Denkhirn
,Offline”. Regulation muss
uber den Kérper geschehen
(Korper vor Kopf).
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Der alte Schutz

Warum wir Uberreagieren.
Dein System nutzt ein altes
Uberlebensprogramm.
Es ist nicht defekt, es ist
nur extrem wachsam.

|

Das Nachreifen

Wir sind nicht festgelegt.
Da das Gehirn plastisch ist,

konnen wir Sicherheit heute

nachlernen und die

,Baustelle” im Kopf befrieden.



Erste Hilfe flir die Alarmanlage (Grounding)

Wenn die Amygdala anspringt, signalisiere Deinem Korper Sicherheit.

1. Die 5-4-3-2-1 Methode.
Benenne 5 Dinge, die Du siehst, 4 die Du hérst, 3 die Du fuhlst, 2 die
Du riechst, 1 die Du schmeckst. Das holt Dich ins Hier und Jetzt.

2. Langes Ausatmen.
Atme kurz ein und doppelt so lange aus. Das aktiviert den
Vagusnerv (die Bremse).

3. Gewicht spuren.
Dricke die Fule fest in den Boden. Kérperlicher Druck hilft, Grenzen
wahrzunehmen.




Dein System ist klug.

Es hat Dich bis hierher gebracht.
Viele Deiner Reaktionen sind keine
Fehler, sondern Echos alter
Losungen.

Sei geduldig mit Dir. Die Reise der
Selbsterkenntnis beginnt mit dem
Verstandnis fur den eigenen Bauplan.

,\Nachreifen ist moglich.”



