LEKTION 11

Wege wie Du Dein Urvertrauen aufbauen oder wieder finden kannst

In dieser Woche wirst Du einen einfachen Weg kennenlernen, wie Du in 3 Schritten Dein Urvertrauen
aufbauen oder es wieder finden kannst, indem Du lernst, Dir selbst Geborgenheit zu schenken.

Und Du wirst Dich mit Deinem inneren Kind treffen und von ihm erfahren, an welchem Punkt in
Deinem Leben (oder an welchen Punkten) es womaoglich einen Teil seines Vertrauens in das Leben
verloren hat und was es heute braucht, damit es heilen und wieder vertrauen kann...

Diese Lektion ist besonders dann fiir Dich wichtig, wenn Du Dir oft Sorgen machst, angespannt bist
und Schwierigkeiten hast, anderen Menschen oder dem Leben zu vertrauen. Und auch dann, wenn
Du Dich oft alleine, einsam und/oder innerlich leer fihlst oder mit Suchtthemen zu kdmpfen hast
(denn Sucht ist immer auch eine Flucht vor schmerzhaften oder gar unertraglichen inneren oder
duBeren Zustanden oder Gefiihlen, vor denen wir fortlaufen).

Es wird in dieser Woche also darum gehen, was Du tun kannst, um Dir selbst Geborgenheit zu
schenken, und so innere Ruhe und Gelassenheit zu finden und langsam immer mehr ins Vertrauen zu
kommen.

Nichste Woche wirst Du Ubungen kennenlernen, wie Du Dir selbst Achtsamkeit schenken und Dich
in Selbstflirsorge trainieren kannst. Denn je besser Du lernst, Dich um Dich selbst zu kimmern, desto
weniger brauchst Du von aufen, um ein Geflihl von Sicherheit, Starke, Frieden und Fille in Dir zu
spiren. So kannst Du den negativen Auswirkungen von mangelndem Urvertrauen auf Dein Leben wie
Anspannung, Sorgen, Angste oder dem Wunsch nach ibermé&Riger Absicherung zuséatzlich auf einem
zweiten Wege (neben dem Weg, Dir selbst Geborgenheit zu schenken) entgegenwirken und Dich von
diesen negativen Gefiihlen noch mehr frei machen.

Ubernichste Woche (in Lektion 13) werden wir schlieRlich an diesen zweiten Weg der Selbstfiirsorge
anknilpfen und noch einen Schritt weitergehen. Ich werde Dir dann eine Strategie vorstellen, wie Du
Deine inneren emotionalen GefdRe auffiillen kannst. Denn diese sind bei vielen Menschen nahezu
leer, was sie von Bestatigung und positiven Gefiihlen und Ereignissen von auRen abhdngig werden
lasst und sie sogar auch anfalliger fiir manipulative Menschen machen kann.




Mit dieser Strategie kannst Du Geflihle von Leere, Langeweile, Einsamkeit, oder auch Sinnlosigkeit,
oder den Wunsch, vor Dir selbst ,fortzulaufen”, Dich von Dir und den Themen, die Dir Probleme
bereiten abzulenken (durch Arbeit, Sport, Essen, dem Beschéaftigen mit Problemen Anderer u.v.m)
abbauen und durch Gefuhle von Wéarme, Verbundensein, Kraft, inneren Frieden, Gelassenheit,
Freude, Lebendigsein, Sinnhaftigkeit, Fille und Liebe ersetzen.

Es geht in den kommenden 3 Lektionen also darum, dass Du lernst, Dich in Dir selbst (wieder oder
erstmals) rundum wohl zu fiihlen und Dein wahres Zuhause (Deine Quelle von Warme, Sicherheit,
Stabilitat, Zugehorigkeit, Geborgenheit, Freude) in Dir selbst zu finden.

Das macht Dich automatisch unabhangiger von dem, was Dir im Laufe Deines Lebens im AuRen
passiert und hilft Dir, Dich von verschiedensten Angsten zu befreien (zum Beispiel Verlustingsten in
Beziehungen, Zukunftsangsten, Kopfzerbrechen Uber Probleme u.v.m.) oder sie zu einem Teil
abzubauen und lasst Dich mehr {iber den Dingen stehen und innere Ruhe finden.

Lass uns nun also mit der Lektion fiir diese Woche beginnen:




Wie Du in Dir selbst Geborgenheit findest:

Das Gefilihl von Geborgenheit ist wichtig flir uns, um als Kinder Urvertrauen zu entwickeln. Wenn uns
dieses Urvertrauen fehlt, werden wir immer wieder von Angsten, Sorgen, Anspannung und dem
Wunsch nach Kontrolle geplagt. Und so wird es in spateren Jahren schwierig fir uns, ein gelassenes
Leben zu fiihren, loslassen, empfangen und uns fallen lassen oder uns auch einmal treiben lassen zu
kénnen.

Zwar entwickeln wir Urvertrauen hauptsachlich in unserer Kindheit, aber auch wenn wir es als Kind
nicht ausreichend aufbauen konnten, so kdnnen wir das auch als Erwachsene zumindest teilweise
nachholen, indem wir uns regelmalig Situationen in unserem Leben schaffen, in denen wir uns
rundum geborgen und aufgehoben fiihlen und uns ganz in das Leben fallen lassen kénnen.

Nur zu oft suchen wir das Gefiihl von Geborgenheit bei anderen Menschen, zum Beispiel bei
unserem Partner. Wenn wir jedoch andere Menschen dafir brauchen, um uns geborgen zu fiihlen,
geraten wir in eine emotionale Abhdngigkeit und missen stets besorgt sein, sie zu verlieren.
Diese Sorge hindert uns wiederum dran, unbeschwert und gelassen durchs Leben zu gehen. Es ist
deshalb viel besser, wenn wir lernen, Geborgenheit in uns selbst zu finden und uns diesen Zustand
auch bewusst selbst schenken zu kénnen.

Je ofter Du Dich dann in diesem Zustand der Geborgenheit befindest, desto ruhiger und entspannter
wirst Du und desto mehr kannst Du loslassen und Dich fallen oder treiben lassen.

Um das umzusetzen, mochte ich Dir nun 3 Schritte vorstellen:
Schritt 1:

Das Gefiihl von Geborgenheit erlebt jeder Mensch in unterschiedlichen Situationen. Finde deshalb
zunachst heraus, was Du brauchst, um Dich geborgen zu fiihlen und was Du tun kannst, um dieses
Gefiihl in Dir hervorzurufen.

In welchen Situationen fiihlst Du Dich gut aufgehoben, geschiitzt und sicher, ganz angenommen? In
welchen Situationen hast Du das Gefihl, alles ist gut, hier kann mir nichts passieren?

Notiere 10 bis 20 solcher Situationen. Mit welchen Menschen bist Du zusammen? Oder bist Du
allein? In welcher Umgebung bist Du? Was tust Du...?




Schritt 2:

Fertige eine Liste mit Aktivitditen an, die Dir dieses Geflhl der Geborgenheit schenken.
Ist es ein Besuch bei Deinen Eltern? Ein warmes Bad? Ein bestimmtes Buch oder ein Film? Ein
bestimmter Duft? Eine bestimmte Umgebung, zum Beispiel ein gemiitliches altes Haus, der Anblick
von knisterndem Feuer, das Gesprdach mit einer bestimmten Person oder lber ein bestimmtes
Thema, Dich jemandem anzuvertrauen, alleine zuhause zu sein und Dich in einen gemiitlichen Sessel
einzukuscheln?

Diese Aktivitaten kdnnen zwar auch andere Menschen mit einbeziehen, aber sie sollten nicht von
einem BESTIMMTEN Menschen abhangen.

Schritt 3:

Plane, wie Du diese Aktivitaten ab jetzt regelmaRig in Deinen Alltag einbaust um Stiick fiir Stlick Dein
Urvertrauen aufzubauen...

Schenke ihnen (und damit Dir selbst) Prioritdt und trage sie jetzt gleich als Termine in Deinen
Kalender ein, dadurch erhalten sie eine groRere Wichtigkeit, und tue regelmalig (mindestens einmal
wochentlich, besser taglich) etwas, das Dir das Gefiihl von Geborgenheit schenkt.

Je weniger Urvertrauen Du momentan in Deinem Leben hast, umso haufiger solltest Du Dinge tun,
bei denen Du Geborgenheit findest.

So kannst Du langsam aber sicher Dein Urvertrauen wieder aufbauen und Gelassenheit in Dein Leben
bringen...




To Dos fiir diese Woche:

Aufgabe 1:

Nimm Dir 10 Minuten Zeit, zieh Dich zuriick und mache es Dir an einem ruhigen, bequemen Ort
gemitlich. SchlieBe die Augen, folge ein paar Sekunden Deinem Atem und zdhle dann langsam
riickwarts von 10 bis 1...

Wenn Du bei 1 angekommen bist, dann versetze Dich einmal zurlick in die Zeit, als Du ein Kind warst,
sieh Dich selbst als Kind vor Dir, nimm wabhr, in welchem Zustand Dein inneres Kind ist und wie es
sich fuhlt und frage ganz ruhig und mitfihlend:

Wo hast Du damals vom Leben und von den Menschen, denen Du vertraut hast, nicht das
bekommen was Du gebraucht hast?

Wo bist Du mit Deinen Bedirfnissen nicht gesehen oder (womoéglich sogar bewusst) Ubergangen
worden?

An welchem Punkt ist Dir vom Leben oder von anderen Menschen geschadet worden und niemand
hat Dir geholfen?

Wie hast Du Dich in diesen Situationen gefiihlt?
Was hattest Du damals gebraucht?

Lass Dich fur einen Moment auf das Gesprach mit Deinem inneren Kind ein, hore Dir an, was es Dir
sagt. Wenn Du anschlieRend die Augen wieder offnest, schreibe Dir in kurzen Stichworten die
Antworten auf, die Du von ihm bekommen hast.

Ich empfehle Dir, dazu keine langen, ausfiihrlichen Satze aufzuschreiben und auch nicht zuviel Zeit
auf diese erste Aufgabe zu verwenden, sondern wirklich nur 10-15 Minuten, denn es geht hier nicht
darum, tief in den alten Schmerz zu gehen (das ist gar nicht notwendig) oder Dich in Groll gegen
bestimmte Menschen aus Deiner Kindheit zu verlieren, sondern es geht um DICH und darum, was Du
HEUTE fir Dich tun kannst!

Darum, Dein inneres Kind zu treffen, zu verstehen, was es durchgemacht hat, was ihm das Vertrauen
in das Leben genommen (oder es geschmalert) hat und was es damals gebraucht hatte, um vertrauen
zu kénnen, sodass Du ihm heute bestimmte Dinge geben kannst, damit seine Wunden heilen kénnen.




Denn Dein inneres Kind wohnt bis heute in Dir, und seine Angste, Sorgen und Emotionen

beherrschen noch immer Dein inneres Erleben und Deine Sicht auf die Welt. Seine alten Wunden
schmerzen bis heute, sobald sie berihrt werden...

Es ist deshalb Zeit, die alten Wunden heilen zu lassen und dafiir zu sorgen, dass es sich wieder wohl
fihlt. Und das kannst Du auch heute noch tun, dafir ist es nie zu spat...

Wenn Du mdchtest, kannst Du diese Ubung aus Aufgabe 1 auch mehrmals oder fiir eine Weile sogar
regelmalRig machen, z.B. mehrmals im Laufe dieser Woche oder in den kommenden Wochen
regelmalig einmal die Woche. Das ist hilfreich wenn Du das Gefiihl hast, dass es noch mehr gibt, was
Dein inneres Kind Dir von sich zeigen und erzahlen mdchte.

Halte die Ubung aber immer bewusst kurz bei 10-15 Minuten, um Dich nicht zu sehr in altem
Schmerzen zu verlieren, denn es geht hier nur darum, Dein inneres Kind, als Teil von Dir, in seiner
ganzen Wahrheit SEHEN und VERSTEHEN zu lernen (was die Grundlage von Selbstliebe bildet, denn
wir kdnnen nur lieben, was wir kennen und verstehen). Gewollt und notwendig ist jedoch NICHT,
dass Du alle Deine alten Schmerzen noch einmal in voller Intensitat erlebst. Es reicht, wenn Du einen
Hauch dieser alten Gefiihle flr diese wenigen Minuten wahrend Deines Erkenntnisprozesses fiihlst,
was sich oft nicht vermeiden lasst.

Vergiss nicht: Das, worauf wir unsere Aufmerksamkeit richten, wachst... Wir wollen deshalb nur
solange wie zum tieferen Verstdndnis notig auf ein Problem (und seine Ursachen) schauen und uns
danach dann wieder auf die Losung konzentrieren, also auf den Punkt, zu dem wir hinwollen....

Aufgabe 2:

Schreibe Dir nun 3 Dinge auf, die Dein inneres Kind damals besonders oder am meisten gebraucht
hatte und nicht bekommen hat (zum Beispiel Hilfe in einer bestimmten Situation, Loyalitit, Beistand
und Verstandnis, Riicksichtnahme, Gesehenwerden, das Erfillen bestimmter wichtiger Bedurfnisse..)
Wenn Dir mehr Dinge einfallen, schreibe sie in kurzen Stichpunkten auf und wahle dann die 3 — 4
wichtigsten Dinge daraus aus.

Es geht bei dieser Aufgabe darum, die 3-4 wichtigsten Dinge herauszufinden, die Dein inneres Kind
damals gebraucht hatte, um VERTRAUEN zu kénnen, oder vielmehr, um sein VERTRAUEN in die
Menschen und das Leben nicht zu verlieren.




Aufgabe 3:

Dieses Verstandnis ist wichtig, denn oft wiederholen wir negative und enttdauschende Erfahrungen
aus unserer Kindheit als Erwachsene in unseren Beziehungen mit anderen Menschen. Das kdénnen
Partner sein, aber auch die Freunde die wir uns aussuchen oder die Kollegen, deren Nahe wir
zulassen oder suchen.

Wir suchen uns diese Menschen oft unbewusst aus, weil sie uns vertraut erscheinen. Sie leben und
tun mit uns das, was wir aus unserer Kindheit kennen und was sich fiir uns somit ,normal” anfihlt.
Wenn wir zum Beispiel als Kind keine Loyalitdt erfahren haben, dann suchen wir uns spater
manchmal (unbewusst) Menschen aus oder akzeptieren Menschen in unserem engeren Kreis, die uns
ebenfalls keine Loyalitdt schenken kénnen oder wollen. Wenn wir sehr oft alleine gelassen oder nicht
gesehen wurden, dann akzeptieren wir spater oft Beziehungen, in denen wir ebenso behandelt
werden.

Und so passiert es leider nicht selten, dass wir auch als Erwachsene immer wieder die
enttduschenden Erfahrungen machen, die wir bereits als Kind gemacht haben und vielleicht
irgendwann das Gefiihl bekommen: Egal wie sehr ich mich anstrenge, ich erlebe einfach doch immer
wieder die gleichen Enttduschungen.

Der Grund dafir ist zu einem wesentlichen Teil Dein (unbewusster) Auswahlmechanismus, also das,
was Du bei Menschen akzeptierst und als normal und in Ordnung im Umgang mit Dir ansiehst und
somit auch duldest.

An dieser Stelle solltest Du etwas andern, wenn Du Dein Urvertrauen aufbauen mochtest, denn
Beziehungen (Freundschaften, Partnerschaften und andere Beziehungen), die immer wieder die
gleichen alten Wunden in Dir aufreillen (triggern), werden es unmdglich machen, dass Deine alten
inneren Wunden abheilen.

Um ins Urvertrauen zu kommen, musst Du deshalb konsequent sein und Dir selbst einen Lebensraum
schaffen, in dem Deine alten Wunden in Ruhe gelassen werden und heilen und Du neue, positive
Erfahrungen machst, die Dir neues Vertrauen schenken.

Uberlege Dir bitte deshalb nun:

Was brauche ich heute, um vertrauen zu kénnen?




Welche Menschen in meinem aktuellen Umfeld behandeln mich genauso oder dhnlich, wie ich als

Kind behandelt wurde, und was mir mein Vertrauen genommen hat? Was tun diese Menschen heute
konkret? Welche Gefiihle |6st das bei mir aus?

Welche Menschen in meinem Umfeld behandeln mich heute so, wie ich es als Kind gebraucht hatte
und wie es mir und meinem inneren Kind gut tut und es mir leicht macht, zu vertrauen?

Und nun kommt ein etwas schwieriger Schritt, den ich Dir trotzdem unbedingt ans Herz legen
mochte:

Triff die klare Entscheidung, Dein inneres Kind zu beschiitzen und Dich fir es stark zu machen und
distanziere oder trenne Dich dafir von Menschen, die Deine inneren Wunden immer wieder
aufreiflen. Das kannst Du auch ganz langsam und Schritt flir Schritt tun, zum Beispiel indem Du diese
Menschen seltener oder kiirzer besuchst, Dir weniger oft Zeit fiir sie nimmst oder den Kontakt
langsam auslaufen lasst.

Suche gleichzeitig verstarkt den Kontakt zu den Menschen, die Dir gut tun (selbst wenn es im
Moment nur ganz wenige, vielleicht sogar nur ein oder zwei Menschen sind). Wenn Du Deinen
Umgang mit Dir selbst und Deinen Auswahlmechanismus in Beziehungen (Freundschaften,
Bekanntschaften, Partnerschaften etc.) veranderst, weil Du mehr Klarheit gewonnen hast, was dir gut
tut und was Dir schadet, werden mit der Zeit immer mehr solche Menschen in Dein Leben kommen —
und Du wirst die Menschen die Dir gut tun vor allem viel schneller erkennen als bisher!

Aufgabe 4:

In Aufgabe 2 und 3 hast Du Dir Uberlegt, was Du tun kannst, um Deinem inneren Kind
Voraussetzungen im Leben zu schaffen, dass es (wieder) etwas mehr in das Leben und in andere
Menschen VERTRAUEN kann, und welches Umfeld und welche Menschen Du Dir dafiir gdnnen
solltest.

Nun gehen wir einen Schritt weiter und Uberlegen, was Du ganz praktisch zusatzlich im Alltag tun
kannst, um Dir selbst als Erwachsener und auch Deinem inneren Kind durch ein paar neue
Gewohnheiten mehr Geborgenheit zu schenken und damit das Gefiihl von Urvertrauen langsam
immer weiter wachsen zu lassen.

Bitte gehe dafiir die Schritte 1-3 fir mehr Geborgenheit durch, die Du zu Beginn dieser Lektion
kennen gelernt hast und setze sie wirklich konsequent fiir Dich und Deinen Alltag um.




Wie Dein inneres Kind Schutz findet und sich wieder wohl fiihlen kann

Noch einmal zur Erinnerung: Ziel dieser Lektion ist es, einige Anderungen in Deinem Leben
vorzunehmen, die dafiir sorgen, dass Dein inneres Kind endlich Schutz findet und sich wieder wohl
fiihlen kann.

Dafir ist es wichtig, dass Du besonders Aufgabe 3 bewusst und mutig angehst, wenn mangelndes
Urvertrauen fiir Dich ein Thema ist, und dass Du Dir und Deinem inneren Kind ab jetzt Menschen
gonnst, mit dem es positive Erfahrungen machen, sich fallen lassen und gliicklich werden kann.

Auch wenn es unpopuldar ist und die meisten spirituellen Bewegungen dazu aufrufen, mit allem okay
zu sein, was Dir jemand antut, dariber zu lacheln und es zu verstehen, mochte ich an dieser Stelle
bewusst eine Gegenposition einnehmen:

Es gibt Menschen die anderen Menschen aus unterschiedlichen Griinden dauerhaft nichts geben
kénnen oder wollen und die in nahen Beziehungen mehr oder weniger stark ausgepragt destruktiv
wirken und diese Menschen werden sich (solange sie es nicht selbst wollen und tber lange Zeit aktiv
an sich arbeiten) auch nicht andern.

Du musst diese Menschen natirlich nicht ablehnen, ja darfst sie so annehmen wie sie sind und
kannst sie sogar weiter lieben, aber wenn Du Probleme mit Deinem Urvertrauen hast, ist es
unerlasslich, dass Du darauf schaust, was Dein Kontakt zu ihnen MIT DIR MACHT und dass Du sie
dennoch aus Deinem Leben verabschiedest oder sehr weit an den Rand schiebst.

Du kannst kein (Ur-)Vertrauen aufbauen, wenn Du zuldsst, dass immer wieder Deine alten Wunden
aufgerissen werden und Dein inneres Kind wieder von neuem leiden muss. Vertrauen kannst Du nur
erfahren, wenn Du Dir eine Umgebung schaffst, in der Deine Wunden endlich heilen kénnen. Du
brauchst dafiir ein Umfeld, das Riicksicht auf Dich und Deine Wunden nimmt, wenn Du darum
bittest. Ja, Du verdienst Riicksichtnahme! Sie ist eine der Grundvoraussetzungen fiir Liebe.

Deshalb nimm Dich selbst wichtig genug, um Dein Umfeld in dieser Woche einmal wirklich genau zu
prifen. Und beschiitze Dich und Dein inneres Kind, indem Du Konsequenzen ziehst.

Wenn Du Dir nicht ganz sicher bist, wer Dir nicht gut tut und von wem Du Dich distanzieren solltest,
dann kann Dir das helfen:

Wenn Du in Beziehungen zu Menschen immer wieder Schmerz und Enttduschung empfindest oder
Dich bei oder nach dem Zusammensein mit ihnen unwohl oder klein, wertlos, allein gelassen oder




erdriickt und eingeschniirt, Gberlastet und gestresst, ausgenutzt, nicht angenommen oder nicht

respektiert, nicht gewertschatzt und nicht geliebt flhlst: Gehe fort!

Wer starke (emotionale) Schmerzen in Dir auslost, der triggert sehr wahrscheinlich alte Wunden und
wenn das Uber langere Zeit immer wieder passiert und immer schmerzhafter wird (zum Beispiel weil
Dein Gegeniiber auf Deine Gefilihle keine Riicksicht nehmen mdchte oder kann), dann ist diese
Beziehung fiir Dich kein Ort der Heilung, sondern ein Ort, der Dich von Deiner Heilung abhilt.

Es geht nicht darum, dass diese Menschen falsch sind, sondern dass sie DIR hier und heute nicht gut
tun, wenn Du heilen willst. Es gibt fast 8 Milliarden Menschen auf dieser Erde. Gonne Dir fiir Deine
kostbare Lebenszeit ein Umfeld, in dem Deine alten Wunden heilen, Dein inneres Kind sich erholen
und Du endlich beginnen kannst, Dich in aller Ruhe um Dich selbst zu kiimmern und dafr
Verstandnis und Unterstiitzung erhaltst.

Keine Sorge, durch Selbstflirsorge wirst Du noch lange nicht zum Egoisten. Ganz im Gegenteil:
Selbstfiirsorge ist notwendig, um innerlich erfiillt und reich zu werden und zu bleiben und um Liebe
geben zu kénnen.

In der nachsten Lektion erfahrst Du wie bereits angekiindigt, wie Du mit konkreten Ubungen Deine
Selbstachtsamkeit und Selbstfiirsorge noch weiter steigern kannst.

Bis ndchste Woche!




