CARO BRANDT

TRIGGER, SELBSTFURSORGE
& GESUNDE BEZIEHUNGEN

WORKBOOK

Sprichst du aus deiner erwachsenen Haltung oder aus
einer alten Wunde?

CARO BRANDT



CARO BRANDT

WILLKOMMEN
Loy Dud

Dieses Workbook begleitet dich dabei, innezuhalten, bevor du sprichst, erklarst
oder reagierst. Es hilft dir zu unterscheiden, ob deine Worte aus deiner
erwachsenen, regulierten Haltung kommen, oder aus einem aktivierten,
verletzten Anteil in dir.

Es geht nicht darum, weniger zu fuhlen. Es geht darum, dich besser zu
schutzen.

Viele von uns haben fruh gelernt:
e sich zu erklaren, um sicher zu sein
e Gefuhle zu relativieren, um dazuzugehdren
e schneller zu reagieren als zu fuhlen

Diese Muster waren einmal Uberlebensstrategien. Heute dirfen wir neue
Entscheidungen treffen.

Nicht alles, was wahr ist, muss gesagt werden.

Nicht alles, was du fuhlst, braucht sofort Ausdruck

Lo Gt

UBER MICH

Ich zeige dir, wie du emotionale Trigger, alte
Wunden und destruktive Beziehungsmuster
transformierst,ohne dich zu verlieren, dich
standig rechtfertigen zu mussen oder von
Gefuhlen uUberrollt zu werden,damit du innere
Ruhe, Selbstwert und erfullende Beziehungen
leben kannst,
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DIE 10 SCHUTZ-FRAGEN

Kummert sich diese Entscheidung um mich,
oder reif}t sie alte Wunden auf?

Setzt mich das, was ich sagen will, emotional zu sehr aus?
Oder gibt es gerade keinen sicheren Raum dafur?

Will ich wirklich klaren, oder hoffe ich auf Bestatigung?

Ist diese Erklarung notig?
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O 5 Kommt das aus meiner erwachsenen Haltung oder aus meiner Wunde?

O 6 Was will ich wirklich erreichen?

O Versuche ich, dass der andere etwas versteht, was ich selbst
noch nicht verstehen kann?

O 8 Bringt mir das Aussprechen mehr Ruhe oder mehr Aktivierung?

O 9 Suche ich Fursorge im AuBen, die ich mir selbst geben kénnte?

1 O Kann ich mich entscheiden, es nicht zu sagen und dabei mein Anteil
begleiten, der gesehen und geschutzt werden moéchte? Kann ich mich
selbst begleiten?

Manchmal ist Selbstfursorge reden.
Und manchmal ist Selbstflrsorge: nicht reden.
Nicht aus Angst, sondern aus innerer Stabilitat. SEITE 4
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BONUS

Regulation vor Kommunikation

Korper-Check

e Wo spure ich gerade Spannung im Koérper?
e Wie ist mein Atem?
e Was braucht mein Nervensystem JETZT?

Mini-Ubung:
e 3 tiefe Atemzlge

e FuBe bewusst spluren
e Hand auf Herz oder Bauch

Dir selbst geben, was gefehlt hat
Beende folgende Satze:
e Was ich mir gerade selbst sagen kann, ist:

e Heute darf ich mir Halt geben, indem ich:
e |ch muss mich nicht erklaren, um wertvoll zu sein, weil:

Bewusste Entscheidung

Treffe jetzt eine klare, erwachsene Wahl:

o Ich spreche es aus, reguliert & klar
o Ich sage es (noch) nicht und bleibe bei mir

Warum ist diese Entscheidung heute selbstfursorglich?

Die erwachsene Entscheidung fragt nicht: “Wie wirke ich?*"
Sondern: “Schutzt mich das?*

SEITE &
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Wenn du tiefer in die Arbeit mit deinen Mustern, deinen Triggern und gesunde
Beziehungen gehen méchtest, lade ich dich zu meinem kostenfreien
Klarheitsgesprach ein.

v

TRIGGER SHIFT CALL

Hier schauen wir gemeinsam:
. Welche Muster dich aktuell noch ausbremsen
. Wie du dich selbst schutzt und starkst
e Welche nachsten Schritte fur deine Selbstfursorge
und gesunde Beziehungen sinnvoll sind

SEITE 6
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