DAS NERVENSYSTEM VERSTEHEN

WARUM MENSCHEN FUHLEN, REAGIEREN, TRIGGERN
UND SICH SCHUTZEN WIE SIE ES TUN

WAS IST DAS
NERVENSYSTEM?

Das Nervensystem verarbeitet
Reize, Gefiihle, Erinnerungen
und Erfahrungen.

Es hilft dem Menschen dabei
zu iberleben, Gefahren zu
erkennen und Sicherheit
herzustellen.

’_“,’,F{\):)\‘ Das Nervensystem unterscheidet
(¢ &ZA‘_} nicht immer zwischen einer

\Q’?,x J7) echten Gefahr und einer emotionalen
¥ Erinnerung aus der Vergangenheit.

WARUM TRIGGER ENTSTEHEN
Ablehnung kann alte Verlustangste aktivieren.
Distanz kann frithere Bindungswunden beriihren.
Kritik kann alte Selbstwertverletzungen auslésen.
Kontrolle kann Erinnerungen an Einengung aktivieren.

Ignoriertwerden kann emotionale
Unsicherheit verstarken.

Das Nervensystem reagiert automatisch -
lange bevor der Verstand die Situation
vollstindig bewertet.

+ Nahe-Distanz

+ Macht-Ohnmacht « Verschmelzung

DIE 3 HAUFIGSTEN
NERVENSYSTEM-REAKTIONEN

KAMPF
Kontrolle, Wut, Angriff,
Diskussionen, Dominanz

FLUCHT
Ruckzug, Vermeidung,
Distanz, Flucht

ERSTARRUNG
Leerheit, Blockade,
Uberforderung, emotional
abgeschnitten

WARUM MENSCHEN SICH
GEGENSEITIG TRIGGERN

In Beziehungen treffen nicht nur zwei Menschen
aufeinander - sondern auch zwei unterschiecliche
Nervensysteme.
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Daraus entstehen viele Dynamiken:

Der eine reguliert Der andere reguliert

tiber Nahe, Kontrolle tiber Riickzug, Distanz

oder Gesprache. oder Freiheit

« Kontrolle-Freiheit ~ « Retter-Opfer

» Spiegel- und Triggerdynamiken

DAS NERVENSYSTEM & ARCHETYPEN

Archetypen regulieren Stress unterschiedlich
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KRIEGER LIEBENDE WACHTER HEILER SEHER

nimmt emotionale
Spannungen oft
besonders sensibel
wahr.

SCHOPFER
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reguliert haufig iber
Farsorge und
emotionale Verant-
wortung.

reguliert sich hiufig
iiber Ausdruck,
Kreativitat oder
Entwicklung.

achtet stark auf
Sicherheit und
potenzielle Gefahren.

sucht Sicherheit tiber
Verbindung und
emotionale Nahe.

schitzt sich tber
Starke, Riickzug
oder Kampf.

versucht Sicherheit
tiber Kontrolle und
Struktur herzustellen.

WARUM RATIONALE ERKENNTNIS
OFT NICHT REICHT

Viele Menschen verstehen ihre Muster bereits
im Kopf - doch emotional verandert sich
zundchst wenig.

Das Nervensystem lernt nicht nur logisch,
sondern vor allem iiber Erfahrungen.

Deshalb lésen sich viele Blockaden nicht allein
durch Nachdenken, sondern durch neue
sichere Erfahrungen.
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WIE HEILUNG ENTSTEHT
durch sichere Beziehungen

durch bewusste Selbstwahrnehmung
durch emotionale Regulation

durch ehrliche Kommunikation

durch neue Erfahrungen

durch das Erkennen alter Schutzmechanismen

durch langsame innere Sicherheit

ANZEICHEN EINES UBERLASTETEN
NERVENSYSTEMS

standiges Grubeln

emotionale Uberreaktionen
Riickzug oder emotionale Taubheit
Kontrollbediirfnis

Verlustangst

standige innere Alarmbereitschaft
emotionale Erschopfung
Schwierigkeiten zu vertrauen

Uberforderung in Beziehungen

Das Nervensystem braucht Wiederholung, Sicherheit und bewusste
neue Erfahrungen, damit alte Muster sich langsam verandern konnen.

SELBSTCOACHING-FRAGEN

r( R Welche Situationen triggern mich besonders stark?

ABSCHLIESSENDER GEDANKE

Viele Reaktionen, Angste oder Beziehungsmuster entstehen nicht, weil Menschen bewusst schwierig sein wollen.
Oft versucht das Nervensystem lediglich, Sicherheit herzustellen - auch wenn die Schutzmechanismen heute vielleicht nicht mehr hilfreich sind.

Wann fiihlt sich mein Nervensystem unsicher?

Wie reagiere ich unter emotionalem Stress? Welche Archetypen iibernehmen dabei die Fiihrung?

Gehe ich eher in Kampf, Flucht oder Erstarrung? Welche Erfahrungen kénnten dahinterliegen?

Je bewusster Menschen ihr Nervensystem, ihre Archetypen und ihre inneren Schutzmuster verstehen,
desto mehr kann echte Verianderung entstehen.
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DEINE WEGBEGLEITUNG

Das Nervensystem verstehen

Warum Menschen fiihlen, reagieren, triggern und sich schiitzen wie sie es tun

Viele Menschen versuchen Beziehungen, Trigger, Blockaden oder emotionale Muster nur iiber
Gedanken oder Verhalten zu verstehen. Doch ein groB3er Teil dessen, was Menschen fiithlen und
wie sie reagieren, entsteht tief im Nervensystem.

Das Nervensystem entscheidet hiufig schneller als der bewusste Verstand, ob eine Situation
sicher oder bedrohlich wirkt. Genau deshalb reagieren Menschen oft emotional intensiver, als die
eigentliche Situation erkldren wiirde.

Was das Nervensystem eigentlich ist

Das Nervensystem verarbeitet Reize, Gefiihle, Erinnerungen und Erfahrungen. Es hilft dem
Menschen dabei zu iiberleben, Gefahren zu erkennen und Sicherheit herzustellen.

Dabei unterscheidet das Nervensystem nicht immer zwischen einer echten Gefahr und einer
emotionalen Erinnerung aus der Vergangenheit.

Genau deshalb konnen bestimmte Worte, Situationen oder Menschen starke Reaktionen ausldsen,
obwohl objektiv vielleicht gar keine unmittelbare Gefahr besteht.

Warum Trigger entstehen

Ein Trigger ist hdufig nichts anderes als eine Aktivierung alter emotionaler Erfahrungen.
* Ablehnung kann alte Verlustdngste aktivieren.

Distanz kann frithere Bindungswunden beriihren.

Kritik kann alte Selbstwertverletzungen ausldsen.

Kontrolle kann Erinnerungen an Einengung aktivieren.

Ignoriertwerden kann emotionale Unsicherheit verstiarken.



Das Nervensystem reagiert dabei hdufig automatisch — lange bevor der Verstand die Situation
vollstdndig bewertet.

Die drei haufigsten Nervensystem-Reaktionen

Wenn das Nervensystem Unsicherheit oder Gefahr wahrnimmt, entstehen héufig drei
Grundreaktionen.

* Kampf: Menschen reagieren mit Kontrolle, Wut, Angriff, Diskussionen oder Dominanz.
* Flucht: Menschen ziehen sich zuriick, vermeiden Nihe oder gehen emotional auf Distanz.
* Erstarrung: Menschen fiihlen sich leer, blockiert, tiberfordert oder emotional abgeschnitten.

Warum Menschen sich gegenseitig triggern

In Beziehungen treffen hiufig nicht nur zwei Menschen aufeinander — sondern auch zwei
unterschiedliche Nervensysteme.

Der eine Mensch reguliert Unsicherheit iiber Néhe, Kontrolle oder Gespréche. Der andere
reguliert Stress eher iiber Riickzug, Distanz oder Freiheit.

Dadurch entstehen viele bekannte Dynamiken:
* Néhe-Distanz

* Kontrolle-Freiheit

* Retter—Opfer

* Macht—-Ohnmacht

*  Verschmelzung

* Spiegel- und Triggerdynamiken

Das Nervensystem & Archetypen

Auch archetypisch betrachtet regulieren unterschiedliche Archetypen Stress unterschiedlich.
Herrscher: versucht Sicherheit iiber Kontrolle und Struktur herzustellen.

Krieger: schiitzt sich iiber Starke, Riickzug oder Kampf.

Liebende: sucht Sicherheit {iber Verbindung und emotionale Néhe.

Wichter: achtet stark auf Sicherheit und potenzielle Gefahren.

Heiler: reguliert hiufig iiber Fiirsorge und emotionale Verantwortung.

Seher: nimmt emotionale Spannungen oft besonders sensibel wahr.

Schopfer: reguliert sich haufig {iber Ausdruck, Kreativitit oder Entwicklung.



Warum rationale Erkenntnis oft nicht reicht

Viele Menschen verstehen ihre Muster bereits im Kopf — doch emotional verdndert sich zunéchst
wenig.

Der Grund dafiir ist, dass das Nervensystem nicht nur logisch lernt, sondern vor allem iiber
Erfahrungen.

Deshalb 16sen sich viele Blockaden nicht allein durch Nachdenken, sondern durch neue sichere
Erfahrungen.

Wie Heilung im Nervensystem entsteht

durch sichere Beziehungen

durch bewusste Selbstwahrnehmung

durch emotionale Regulation

durch ehrliche Kommunikation

durch neue Erfahrungen

durch das Erkennen alter Schutzmechanismen

durch langsame innere Sicherheit

Das Nervensystem braucht haufig Wiederholung, Sicherheit und bewusste neue Erfahrungen,
damit alte Muster sich langsam verdndern konnen.

Typische Anzeichen eines liberlasteten Nervensystems

standiges Griibeln

emotionale Uberreaktionen
Riickzug oder emotionale Taubheit
Kontrollbediirfnis

Verlustangst

stindige innere Alarmbereitschaft
emotionale Erschopfung
Schwierigkeiten zu vertrauen

Uberforderung in Beziehungen

Selbstcoaching-Fragen

Wann fiihlt sich mein Nervensystem unsicher?

Wie reagiere ich unter emotionalem Stress?



* Gehe ich eher in Kampf, Flucht oder Erstarrung?

*  Welche Situationen triggern mich besonders stark?

*  Welche Archetypen iibernehmen dabei die Fiithrung?
*  Welche Erfahrungen konnten dahinterliegen?

AbschlieBender Gedanke

Viele Reaktionen, Angste oder Beziehungsmuster entstehen nicht, weil Menschen bewusst
schwierig sein wollen.

Oft versucht das Nervensystem lediglich, Sicherheit herzustellen — auch wenn die
Schutzmechanismen heute vielleicht nicht mehr hilfreich sind.

Je bewusster Menschen ihr Nervensystem, ihre Archetypen und ihre inneren Schutzmuster
verstehen, desto mehr kann echte Verinderung entstehen.
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DEINE WEGBEGLEITUNG

Q’ —
Dein Weg. Deine Wahrheit. Dein Licht.
Ich begleite dich.

Tanja Burmester

SPIRITUELLE WEGBEGLEITERIN




	Das Nervensystem verstehen
	Was das Nervensystem eigentlich ist
	Warum Trigger entstehen
	Die drei häufigsten Nervensystem-Reaktionen
	Warum Menschen sich gegenseitig triggern
	Das Nervensystem & Archetypen
	Warum rationale Erkenntnis oft nicht reicht
	Wie Heilung im Nervensystem entsteht
	Typische Anzeichen eines überlasteten Nervensystems
	Selbstcoaching-Fragen
	Abschließender Gedanke


