Warum dein Inneres Kind noch leidet.

Eine neurobiologische Reise zu Frieden und Selbstannahme

Basierend auf den Erkenntnissen von Prof. Dr. Gerald Hiither
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Dein Leiden ist keine Schwache.
Es ist Intelligenz.

/ Als Kind warst du abhangiag.
Wenn Gefuhle wie Wut oder

Trauer die Bindung zu
deinen Bezugspersonen

- gefahrdeten, hat dein
Nervensystem gelernt, sie
zu blockieren.

Dies war keine bewusste Entscheidung, sondern eine
biologische Notwendigkeit, um sicher zu sein.

Du hast nicht uberlebt, obwohl du dich angepasst hast, sondern weil du es tatest.
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Der Preis der Anpassung:
Innere Hochspannung.

_/\ AuBerlich funktionierst du vielleicht perfekt.

Doch innerlich ist dein Korper standig wachsam.
} Er wendet enorme Energie auf, um alte

Gefuhle abzuwehren.

H / Der emotionale Filter: Dein Gehirn scannt die
{r A @ A \'xz Welt nach Bedrohungen, die an frliher erinnern.
— Die Reaktion: Ein harmloser Kommentar heute

R ua\ ([~ 16st den gleichen Alarm aus wie die Gefahr
damals.

Das Ergebnis: Erschopfung, Unruhe und ein

// \\ Gefiihl von Leere.



Der Weg des Drucks Der Weg der Sicherheit

“Ilch muss
disziplinierter sein.
Ich darf nicht so

empfindlich sein.”

“Ich darf fuhlen,
was da ist.
Ich bin sicher.”

Dein Gehirn verandert sich
nicht durch Harte, sondern durch
ein Gefuhl von Sicherheit.

Biologischer Effekt: Das Nervensystem Biologischer Effekt: Das Nervensystem

erkennt Gefahr. Der Stresspegel steigt. entspannt. Neue neuronale Verbindungen
Alte Schutzmechanismen verharten sich. werden maoglich.
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Die Sprache deines
Nervensystems verstehen.

((( )))‘" ))) Resonanz
Die Erfahrung, gesehen und gefuhlt

& e zu werden. Ohne Resonanz entsteht
Stress und Einsamkeit.

O o Co-Regulation
Die Beruhigung des eigenen
G—\//_\ Systems durch eine wohlwollende

Prasenz (friher durch Eltern, heute
durch dich selbst).

Neuroplastizitat

Die Fahigkeit deines Gehirns, sich bis
ins hohe Alter durch neue Erfahrungen
strukturell zu verandern.

Prasenz

Das bewusste Wahrnehmen des
Moments ohne den Drang, ihn sofort
ZU reparieren oder zu bewerten.
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Die Masken der Vermeidung.

Wie wir versuchen, dem Schmerz des "Nicht-Gesehens" zu entkommen.

Der Perfektionist Der Fluchtende Der Selbstlose
O
@; :‘ j /]1%_ O
"Ich muss funktionieren." "Ich lenke mich ab." "Ich passe mich an."
Vermeidet das Fuhlen durch Vermeidet Stille durch Vermeidet Konflikt durch
Leistung und Kontrolle. Sucht Konsum, Unruhe oder Selbstaufgabe. Spurt sich
Sicherheit in Anerkennung. standiges 'Tun'. selbst kaum noch.

Alle Strategien haben das gleiche Ziel: Den alten Schmerz auf Abstand zu halten.
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Warum Verstehen allein nicht heilt.

ac

/\O(\

Logik / Kognition Gefuhlte Sicherheit

Du kannst dein Problem analysieren, kategorisieren und verstehen.
Doch das ist ein kognitiver Prozess. Heilung ist ein emotionaler Prozess.

“Das Nervensystem lasst sich nicht durch Argumente beruhigen,
sondern nur durch erfahrbare Sicherheit.”

Solange du Uber deine Gefuhle nur nachdenkst, statt sie zu spuren, bleibt der Korper im Alarmzustand.
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Die Kraft der wohlwollenden Prasenz.

&

Prasenz bedeutet nicht, dass alles gut sein muss. Es bedeutet, dass du nicht
weglaufst, wenn es schwierig wird.

Es ist die Fahigkeit, den eigenen Zustand wahrzunehmen, ohne ihn sofort
verandern zu wollen.

Das Nervensystem lernt: "Ich kann dieses Gefuhl fihlen, ohne daran zu
zerbrechen." Das ist der Beginn der Neuvernetzung.
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Vom Tun zum Sein: Eine Ubung

1.
Bemerken

2.
Atmen & Erlauben

5N

Wenn Unruhe oder Druck
aufsteigt — Stoppe. Nicht
analysieren ("Warum passiert
das?"), sondern nur
wahrnehmen ("Aha, da ist
Anspannung.").

3#
Mitfuhlender Dialog

- a

Sende deinem Korper ein
Signal der Sicherheit. Ein
Sicherheit. Ein ruhiger
Atem sagt dem Gehirn:
"Keine akute Gefahr."

Sprich innerlich freundlich
mit dir. "Es ist verstandlich,
dass das schwer ist."
"Ich bin da."

Clinical Compassion

Ein harter innerer Tonfall aktiviert den Stress.
Ein weicher Tonfall ermdglicht Veranderung.
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Frieden ist kein Endzustand.

Frieden beginnt in dem Moment, in dem du aufhorst, dich selbst zu verlassen.

Wir suchen Frieden oft im AuBBen (kein Konflikt, keine Probleme). Doch wahrer Frieden
entsteht durch die Wiederherstellung der inneren Verbindung.

{ Sel heute die Heimat fur dich, die dein Inneres Kind damals gebraucht hatte. ]

Jedes Mal, wenn du ein Geflihl zuldsst, statt es wegzudriicken, heilst du ein Stuck Vergangenheit.
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Zusammenfassung & Dein Weg

«/ Dein Leiden ist ein altes Uberlebensmuster, kein Fehler.
Q/ Druck und Harte verstarken die Blockaden nur.
Qf Sicherheit ist der Schlussel zur Veranderung.

«// Heilung geschieht im Fiihlen, nicht im Denken.

Sei geduldig. Dein Nervensystem lernt durch Wiederholung,.
Beginne heute mit einem freundlichen Gedanken an dich selbst.
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