


Einleitung 

Vertrauen nach Verletzungen wieder aufbauen 

Wenn das Herz wieder lernen darf zu vertrauen 

Vertrauen ist das Fundament jeder gesunden Beziehung. 

Es schenkt Sicherheit. 

Nähe. 

Geborgenheit. 

Und das Gefühl, 

sich einem anderen Menschen öffnen zu können. 

Doch Vertrauen ist verletzlich. 

Manchmal reicht ein einziger Moment, 

um es tief zu erschüttern. 

Eine Lüge. 

Ein Verrat. 

Ein gebrochenes Versprechen. 

Ein Vertrauensbruch. 

Oder viele kleine Enttäuschungen, 

die sich mit der Zeit angesammelt haben. 

Wer verletzt wurde, 

trägt oft nicht nur Schmerz in sich. 

Sondern auch die Frage: 

“Kann ich jemals wieder vertrauen?” 

Vertrauen ist keine Schwäche 

Viele Menschen glauben, 

Vertrauen bedeute Naivität. 



Doch das stimmt nicht. 

Vertrauen ist eine bewusste Entscheidung, 

sich trotz der Möglichkeit einer Enttäuschung wieder zu öffnen. 

Das erfordert Mut. 

Denn wer einmal verletzt wurde, 

möchte sich verständlicherweise schützen. 

Verletzungen verändern unseren Blick 

Nach einem Vertrauensbruch verändert sich oft etwas in uns. 

Plötzlich entstehen Gedanken wie: 

“Was, wenn es wieder passiert?” 

“Kann ich diesem Menschen wirklich glauben?” 

“Vielleicht werde ich erneut enttäuscht.” 

Unser Gehirn möchte verhindern, 

dass wir denselben Schmerz noch einmal erleben. 

Deshalb wird es vorsichtiger. 

Misstrauischer. 

Wachsamer. 

Nicht weil mit uns etwas nicht stimmt. 

Sondern weil unser Inneres versucht, 

uns zu schützen. 

Zwischen Schutz und Angst 

Vorsicht kann sinnvoll sein. 

Doch wenn aus Vorsicht dauerhaft Misstrauen wird, 

entsteht eine Mauer. 

Nicht nur zwischen Dir und anderen Menschen. 



Sondern oft auch zwischen Dir und Deinem eigenen Herzen. 

Denn wer niemandem mehr vertraut, 

lebt ständig in Alarmbereitschaft. 

Und das kostet unglaublich viel Kraft. 

Heilung bedeutet nicht vergessen 

Vielleicht glaubst Du, 

Du müsstest das Erlebte einfach hinter Dir lassen. 

Doch Heilung bedeutet nicht, 

so zu tun, 

als wäre nichts passiert. 

Heilung bedeutet, 

den Schmerz anzunehmen, 

daraus zu lernen 

und trotzdem offen für neue Erfahrungen zu bleiben. 

Die Vergangenheit darf Dich prägen. 

Sie muss Deine Zukunft jedoch nicht bestimmen. 

Dieses Workbook begleitet Dich 

Dieses Workbook möchte Dich dabei unterstützen, 

Vertrauen Schritt für Schritt neu aufzubauen. 

Nicht blind. 

Nicht naiv. 

Sondern bewusst. 

Mit Klarheit. 

Mit Selbstachtung. 

Und mit einem gesunden Blick auf Dich selbst und andere. 



Was Dich in diesem Workbook erwartet 

Gemeinsam schauen wir uns an: 

❤  Warum Vertrauen so leicht verletzt werden kann. 

❤  Wie Vertrauensbrüche auf unser Nervensystem wirken. 

❤  Warum Misstrauen oft ein Schutzmechanismus ist. 

❤  Wie Heilung nach Verletzungen möglich wird. 

❤  Wie Du wieder lernst, auf Dich selbst zu vertrauen. 

❤  Welche Rolle Vergebung und Grenzen spielen. 

❤  Und wie Vertrauen langsam wieder wachsen kann. 

Bevor Du beginnst 

Gehe dieses Workbook in Deinem eigenen Tempo. 

Es gibt keine Eile. 

Vertrauen wächst nicht über Nacht. 

Es entsteht in vielen kleinen Schritten. 

Mit jeder ehrlichen Erfahrung. 

Mit jeder liebevollen Entscheidung. 

Und mit jedem Moment, 

in dem Du erkennst, 

dass Du heute nicht mehr derselbe Mensch bist wie damals. 

Du hast Erfahrungen gesammelt. 

Du bist gewachsen. 

Und Du darfst wieder hoffen. 



Vertrauen nach einer Verletzung bedeutet nicht, den Schmerz zu vergessen. Es 
bedeutet, den Mut zu finden, trotz der Erfahrungen wieder an Liebe, Ehrlichkeit 
und Verbundenheit zu glauben. Heilung beginnt dort, wo Du Dir selbst wieder 
vertraust – denn aus diesem Vertrauen kann auch neues Vertrauen zu anderen 
wachsen. ❤  

Kapitel 1 

Was Vertrauen wirklich bedeutet 

Das Fundament jeder Beziehung 

Vertrauen ist etwas Besonderes. 

Es entsteht nicht auf Knopfdruck. 

Man kann es nicht kaufen. 

Und man kann es auch nicht erzwingen. 

Vertrauen wächst langsam. 

Durch Erfahrungen. 

Durch Ehrlichkeit. 

Durch Verlässlichkeit. 

Und durch das Gefühl, 

sich bei einem anderen Menschen sicher fühlen zu dürfen. 

Genau deshalb trifft uns ein Vertrauensbruch oft so tief. 

Vertrauen bedeutet mehr als glauben 

Viele Menschen denken, 

Vertrauen bedeute einfach, 

dem anderen zu glauben. 

Doch Vertrauen geht viel weiter. 



Es bedeutet: 

“Ich fühle mich bei Dir sicher.” 

“Ich glaube, dass Du ehrlich mit mir umgehst.” 

“Ich kann mich zeigen, ohne ständig Angst haben zu müssen.” 

Vertrauen schafft einen Raum, 

in dem Beziehungen wachsen können. 

Vertrauen macht verletzlich 

Wer vertraut, 

öffnet sein Herz. 

Er zeigt Gefühle. 

Teilt Wünsche. 

Offenbart Ängste. 

Genau deshalb fühlt sich ein Vertrauensbruch häufig so schmerzhaft an. 

Nicht nur, 

weil jemand gelogen oder enttäuscht hat. 

Sondern weil das Gefühl von Sicherheit verloren gegangen ist. 

Vertrauen entsteht in kleinen Momenten 

Viele glauben, 

Vertrauen werde durch große Liebesbeweise aufgebaut. 

In Wirklichkeit entsteht es oft durch viele kleine Erfahrungen. 

Zum Beispiel: 

• eingehaltene Versprechen, 
• ehrliche Gespräche, 
• aufmerksames Zuhören, 
• Verlässlichkeit im Alltag, 
• Respekt vor den Grenzen des anderen, 
• oder das Gefühl, ernst genommen zu werden. 



Diese kleinen Momente sind wie einzelne Bausteine. 

Mit der Zeit entsteht daraus ein stabiles Fundament. 

Was einen Vertrauensbruch so schwer macht 

Wenn Vertrauen verletzt wird, 

gerät dieses Fundament ins Wanken. 

Plötzlich entstehen Fragen wie: 

“War alles gelogen?” 

“Kann ich diesem Menschen noch glauben?” 

“Wird das wieder passieren?” 

Unser Gehirn beginnt, 

ständig nach möglichen Gefahren zu suchen. 

Es möchte verhindern, 

dass derselbe Schmerz noch einmal entsteht. 

Misstrauen ist oft Selbstschutz 

Nach einer Verletzung reagieren viele Menschen mit Misstrauen. 

Sie beobachten genauer. 

Fragen häufiger nach. 

Oder ziehen sich zurück. 

Das bedeutet nicht, 

dass sie schwierig sind. 

Ihr Nervensystem versucht lediglich, 

sie vor einer weiteren Enttäuschung zu schützen. 

Misstrauen ist deshalb oft kein Zeichen von Härte. 

Sondern von Verletzlichkeit. 



Vertrauen beginnt immer bei Dir 

So wichtig Vertrauen in andere Menschen auch ist – 

die wichtigste Form des Vertrauens richtet sich nach innen. 

Vertraust Du Dir selbst? 

Vertraust Du darauf, 

Warnsignale wahrzunehmen? 

Grenzen zu setzen? 

Für Dich einzustehen? 

Je stärker dieses Selbstvertrauen wird, 

desto weniger bist Du davon abhängig, 

dass andere Menschen perfekt handeln. 

Vertrauen ist eine Entscheidung 

Vertrauen bedeutet nicht, 

alle Risiken auszuschließen. 

Es bedeutet, 

sich bewusst dafür zu entscheiden, 

einem Menschen Schritt für Schritt wieder Raum zu geben. 

Nicht blind. 

Nicht naiv. 

Sondern aufmerksam. 

Mit offenem Herzen 

und gleichzeitig gesunden Grenzen. 

Merkkasten 

💛  Vertrauen entsteht nicht durch große Versprechen. 



Es wächst durch viele kleine Erfahrungen von Ehrlichkeit, Respekt und 
Verlässlichkeit. 

Und es beginnt immer mit dem Vertrauen in Dich selbst. 

Reflexionsübung 

Was bedeutet Vertrauen für Dich persönlich? 

Wann hast Du Dich in einer Beziehung wirklich sicher gefühlt? 

Welche Erfahrungen haben Dein Vertrauen besonders geprägt? 

Was brauchst Du, um einem Menschen vertrauen zu können? 

Übung: Mein Fundament des Vertrauens 

Denke an einen Menschen, 

bei dem Du Dich sicher fühlst oder gefühlt hast. 

Schreibe auf: 

Welche Eigenschaften haben dieses Vertrauen entstehen lassen? 

Welche dieser Eigenschaften sind Dir in Beziehungen besonders wichtig? 

Diese Übung hilft Dir, 

Vertrauen nicht nur als Gefühl, 

sondern als bewusste Grundlage einer gesunden Beziehung zu erkennen. 

Gedankenimpuls 



Vertrauen entsteht nicht an einem einzigen Tag. Es wächst in vielen kleinen 
Augenblicken, in denen Ehrlichkeit, Respekt und Verlässlichkeit erlebt werden. 
Und selbst wenn es einmal erschüttert wurde, kann es wieder wachsen – dort, wo 
Menschen bereit sind, Verantwortung zu übernehmen, offen miteinander zu 
sprechen und sich Schritt für Schritt wieder aufeinander einzulassen. ❤  

Kapitel 2 

Warum Vertrauen verletzt wird 

Wenn Sicherheit plötzlich zerbricht 

Ein Vertrauensbruch geschieht selten nur im Außen. 

Er trifft uns tief im Inneren. 

Denn mit dem Vertrauen verlieren wir oft auch das Gefühl von Sicherheit. 

Vielleicht hast Du erlebt: 

• eine Lüge, 
• Untreue, 
• gebrochene Versprechen, 
• Heimlichkeiten, 
• emotionale Distanz, 
• oder wiederholte Enttäuschungen. 

In solchen Momenten beginnt etwas in uns zu zweifeln. 

Nicht nur am anderen. 

Sondern manchmal auch an uns selbst. 

Vertrauen zerbricht selten durch einen einzigen 
Moment 

Manchmal geschieht ein Vertrauensbruch plötzlich. 

Doch häufig entsteht er langsam. 

Vielleicht wurden kleine Versprechen immer wieder nicht eingehalten. 



Gespräche vermieden. 

Gefühle heruntergespielt. 

Oder Grenzen missachtet. 

Jede einzelne Enttäuschung wirkt wie ein kleiner Riss. 

Irgendwann wird aus vielen kleinen Rissen ein tiefer Bruch. 

Das Gehirn möchte Dich schützen 

Nach einer Verletzung verändert sich oft unser Blick auf die Welt. 

Das Gehirn speichert schmerzhafte Erfahrungen besonders intensiv. 

Es möchte verhindern, 

dass derselbe Schmerz noch einmal entsteht. 

Deshalb wird es wachsamer. 

Es sucht nach Warnzeichen. 

Es hinterfragt mehr. 

Und manchmal erkennt es sogar dort Gefahren, 

wo gar keine sind. 

Das ist kein Zeichen von Schwäche. 

Sondern ein natürlicher Schutzmechanismus. 

Wenn Misstrauen zur Gewohnheit wird 

Anfangs kann Vorsicht hilfreich sein. 

Doch wenn Misstrauen dauerhaft bleibt, 

beginnt es, 

jede Beziehung zu beeinflussen. 

Vielleicht fragst Du häufiger nach. 

Kontrollierst mehr. 

Oder glaubst erst einmal nichts mehr. 



Mit der Zeit entsteht eine innere Anspannung, 

die sehr erschöpfend sein kann. 

Nicht nur für Dich. 

Sondern auch für die Beziehung. 

Der Schmerz richtet sich oft nach innen 

Viele Menschen stellen sich nach einer Verletzung Fragen wie: 

“Warum habe ich das nicht bemerkt?” 

“War ich zu gutgläubig?” 

“Was stimmt mit mir nicht?” 

Doch ein Vertrauensbruch sagt nicht automatisch etwas über Deinen Wert aus. 

Die Entscheidung des anderen, 

Dich zu verletzen, 

liegt in seiner Verantwortung. 

Nicht in Deiner. 

Verletzungen verändern unsere Erwartungen 

Nach einem Vertrauensbruch entsteht häufig die Überzeugung: 

“Ich darf niemandem mehr vertrauen.” 

Oder: 

“Am Ende werde ich sowieso wieder verletzt.” 

Diese Gedanken sind verständlich. 

Doch sie schützen nicht nur vor Schmerz. 

Sie halten oft auch Liebe, 

Nähe 

und neue Erfahrungen auf Abstand. 



Es gibt einen Unterschied zwischen Vorsicht und 
Misstrauen 

Vorsicht bedeutet, 

achtsam zu sein. 

Grenzen wahrzunehmen. 

Sich Zeit zu lassen. 

Misstrauen dagegen geht oft davon aus, 

dass eine Verletzung unausweichlich ist. 

Gesunde Beziehungen brauchen Achtsamkeit. 

Nicht ständige Angst. 

Heilung beginnt mit Verständnis 

Bevor Vertrauen wieder wachsen kann, 

darfst Du verstehen, 

warum Du heute so reagierst. 

Nicht um Dich zu rechtfertigen. 

Sondern um Mitgefühl für Dich selbst zu entwickeln. 

Denn jeder Mensch, 

der verletzt wurde, 

trägt zunächst einmal den Wunsch in sich, 

nie wieder denselben Schmerz erleben zu müssen. 

Merkkasten 

💛  Ein Vertrauensbruch verändert nicht nur den Blick auf andere Menschen. 

Er verändert oft auch den Blick auf Dich selbst. 

Heilung beginnt dort, 

wo Du aufhörst, 



Dich für Deine Verletzlichkeit zu verurteilen, 

und beginnst, 

sie liebevoll zu verstehen. 

Reflexionsübung 

Welche Verletzung hat Dein Vertrauen am stärksten erschüttert? 

Welche Gedanken begleiten Dich seitdem? 

Wovor möchtest Du Dich heute besonders schützen? 

Welche dieser Ängste gehören noch zur Vergangenheit? 

Übung: Realität oder alte Erfahrung? 

Denke an eine Situation, 

in der Du heute misstrauisch reagierst. 

Frage Dich anschließend: 

Reagiere ich auf das, was gerade passiert – oder auf das, was früher passiert ist? 

Welche Beweise gibt es für meine Sorge? 

Welche Beweise sprechen dagegen? 

Diese Übung hilft Dir, 

Vergangenheit und Gegenwart bewusst voneinander zu unterscheiden. 

Gedankenimpuls 



Nicht jede Unsicherheit entsteht durch den Menschen, der heute vor Dir steht. 
Manchmal spricht darin noch der Schmerz von gestern. Je mehr Du lernst, 
Vergangenheit und Gegenwart zu unterscheiden, desto leichter kann Vertrauen 
langsam wieder wachsen – nicht aus Naivität, sondern aus innerer Klarheit und 
neuer Stärke. ❤  

Kapitel 3 

Kann Vertrauen wieder wachsen? 

Ja – aber nicht auf Knopfdruck 

Nach einer tiefen Verletzung fragen sich viele Menschen: 

“Kann ich jemals wieder vertrauen?” 

Die Antwort lautet: 

Ja. 

Aber Vertrauen lässt sich nicht erzwingen. 

Es entsteht nicht durch Versprechen. 

Nicht durch Druck. 

Und auch nicht dadurch, 

dass man einfach beschließt, 

alles zu vergessen. 

Vertrauen wächst langsam. 

Schritt für Schritt. 

Genau so, 

wie es ursprünglich entstanden ist. 

Vertrauen braucht Zeit 

Viele wünschen sich, 



dass nach einer Entschuldigung sofort wieder alles gut ist. 

Doch ein verletztes Herz braucht Zeit. 

Nicht weil es nachtragend ist. 

Sondern weil Sicherheit erst wieder erlebt werden muss. 

Zeit allein heilt allerdings nicht. 

Entscheidend ist, 

was in dieser Zeit geschieht. 

Worte und Taten müssen zusammenpassen 

Nach einem Vertrauensbruch verlieren Worte oft ihre Kraft. 

Menschen hören dann nicht mehr nur, 

was gesagt wird. 

Sie beobachten, 

was getan wird. 

Vertrauen wächst, 

wenn Worte und Handlungen wieder übereinstimmen. 

Wenn Versprechen eingehalten werden. 

Wenn Ehrlichkeit selbstverständlich wird. 

Wenn Verlässlichkeit spürbar ist. 

Vertrauen braucht Verantwortung 

Wer Vertrauen verletzt hat, 

kann es nicht zurückfordern. 

Er kann jedoch Verantwortung übernehmen. 

Das bedeutet: 

• ehrlich sein, 
• Fehler eingestehen, 
• Verständnis für den Schmerz des anderen zeigen, 



• Geduld haben, 
• und bereit sein, 

durch das eigene Verhalten wieder Sicherheit entstehen zu lassen. 

Auch der verletzte Mensch hat eine Aufgabe 

Vertrauen wieder aufzubauen, 

liegt nicht nur beim anderen. 

Auch der verletzte Mensch darf entscheiden, 

ob er bereit ist, 

sich langsam wieder zu öffnen. 

Das bedeutet nicht, 

alles sofort zu glauben. 

Es bedeutet, 

dem anderen die Möglichkeit zu geben, 

durch neue Erfahrungen Vertrauen wieder wachsen zu lassen. 

Kleine Schritte sind wertvoll 
Vielleicht fällt es Dir schwer, 

gleich wieder vollständig zu vertrauen. 

Das musst Du auch nicht. 

Vertrauen darf langsam wachsen. 

Ein ehrliches Gespräch. 

Ein eingehaltenes Versprechen. 

Ein respektvoller Umgang. 

Jede positive Erfahrung wird zu einem neuen Baustein. 

Vertrauen braucht Sicherheit 

Damit Vertrauen wachsen kann, 



braucht es: 

• Ehrlichkeit, 
• Offenheit, 
• Geduld, 
• Respekt, 
• Zuverlässigkeit, 
• und gegenseitige Bereitschaft. 

Fehlt einer dieser Bausteine dauerhaft, 

bleibt Vertrauen oft brüchig. 

Nicht jede Beziehung kann geheilt werden 

So schmerzhaft es ist: 

Manchmal möchte nur einer Vertrauen wieder aufbauen. 

Oder der Vertrauensbruch wiederholt sich immer wieder. 

Dann darfst Du Dich fragen: 

Tut mir diese Beziehung wirklich noch gut? 

Vertrauen wieder aufzubauen bedeutet nicht, 

alles auszuhalten. 

Manchmal besteht Heilung auch darin, 

einen neuen Weg zu gehen. 

Merkkasten 

💛  Vertrauen wächst nicht durch Worte allein. 

Es entsteht dort, 

wo Ehrlichkeit, 

Verlässlichkeit 

und gegenseitige Verantwortung jeden Tag neu gelebt werden. 

Reflexionsübung 



Was würde Dir helfen, wieder Vertrauen zu entwickeln? 

Welche Verhaltensweisen geben Dir Sicherheit? 

Welche Erfahrungen brauchst Du, damit Vertrauen wieder wachsen 
kann? 

Wo spürst Du, dass Du noch Zeit brauchst? 

Übung: Mein Vertrauens-Barometer 

Denke an die Beziehung, 

in der Dein Vertrauen verletzt wurde. 

Bewerte die folgenden Bereiche auf einer Skala von 1 bis 10. 

Ehrlichkeit: _____ 

Verlässlichkeit: _____ 

Offene Kommunikation: _____ 

Respekt: _____ 

Sicherheit: _____ 

Schau Dir anschließend Deine Bewertungen an. 

Welche Bereiche fühlen sich bereits stabil an? 

Und wo braucht es noch Zeit, 

Geduld 

oder Veränderungen? 

Gedankenimpuls 

Vertrauen wächst nicht dadurch, dass wir den Schmerz vergessen. Es wächst 
durch neue Erfahrungen, die zeigen, dass Ehrlichkeit, Respekt und 



Verlässlichkeit wieder möglich sind. Manchmal heilt eine Beziehung daran. 
Manchmal heilt ein Mensch, indem er erkennt, dass sein Vertrauen an einem 
anderen Ort besser aufgehoben ist. In beiden Fällen ist Heilung möglich. ❤  

Kapitel 4 

Die wichtigste Grundlage: Vertrauen in Dich selbst 

Bevor Du anderen wieder vertrauen kannst 

Nach einem Vertrauensbruch konzentrieren sich viele Menschen vor allem auf eine 
Frage: 

“Kann ich diesem Menschen jemals wieder vertrauen?” 

Doch oft gibt es eine noch wichtigere Frage: 

“Kann ich mir selbst wieder vertrauen?” 

Denn viele Verletzungen erschüttern nicht nur das Vertrauen in andere. 

Sie erschüttern auch das Vertrauen in die eigene Wahrnehmung. 

Zweifel an der eigenen Wahrnehmung 

Vielleicht kennst Du Gedanken wie: 

“Warum habe ich die Warnzeichen nicht gesehen?” 

“Wie konnte ich mich so täuschen?” 

“Warum habe ich meinem Gefühl nicht vertraut?” 

Nach einer Enttäuschung beginnen viele Menschen, 

an ihrer eigenen Intuition zu zweifeln. 

Dabei warst Du nicht blind. 

Du hast mit dem Wissen gehandelt, 

das Du damals hattest. 



Du hast nach bestem Wissen gehandelt 

Im Nachhinein erscheinen viele Dinge offensichtlich. 

Doch damals warst Du mitten in der Situation. 

Mit Deinen Hoffnungen. 

Deiner Liebe. 

Deinem Vertrauen. 

Niemand kann die Zukunft vorhersagen. 

Deshalb bedeutet eine Enttäuschung nicht, 

dass Du schlechte Entscheidungen triffst. 

Sie bedeutet lediglich, 

dass ein anderer Mensch anders gehandelt hat, 

als Du gehofft hast. 

Selbstvertrauen bedeutet nicht, immer richtig zu 
liegen 

Viele glauben, 

Selbstvertrauen bedeute, 

niemals Fehler zu machen. 

Doch wahres Selbstvertrauen bedeutet etwas anderes. 

Es bedeutet: 

“Ich vertraue darauf, dass ich mit schwierigen Situationen umgehen kann.” 

Auch wenn Du Dich einmal irrst. 

Auch wenn Du verletzt wirst. 

Auch wenn etwas anders kommt als erwartet. 

Du wirst einen Weg finden. 

Höre wieder auf Dein Bauchgefühl 



Nach einer Verletzung verdrängen viele Menschen ihre Intuition. 

Sie verlassen sich nur noch auf Kontrolle. 

Auf Beweise. 

Auf Sicherheit. 

Doch Deine Intuition ist ein wertvoller Begleiter. 

Nicht jeder Gedanke ist Intuition. 

Manchmal spricht die Angst. 

Deshalb lohnt es sich, 

beides unterscheiden zu lernen. 

Die Angst ruft oft: 

“Gefahr!” 

Die Intuition spricht meist ruhig. 

Klar. 

Und ohne Panik. 

Grenzen stärken das Selbstvertrauen 

Jedes Mal, 

wenn Du eine Grenze setzt, 

sendest Du Dir selbst eine wichtige Botschaft: 

“Ich kümmere mich um mich.” 

Dadurch wächst das Vertrauen in Dich selbst. 

Du musst Dich nicht mehr ausschließlich darauf verlassen, 

dass andere Menschen Dich schützen. 

Du wirst selbst zu einem sicheren Ort für Dich. 

Du darfst Dir wieder glauben 

Vielleicht hast Du Deine Gefühle lange infrage gestellt. 



Vielleicht hast Du Warnzeichen übersehen. 

Oder Dich selbst klein gemacht. 

Heute darfst Du lernen, 

Dir wieder zuzuhören. 

Deine Bedürfnisse ernst zu nehmen. 

Deinen Gefühlen Raum zu geben. 

Und darauf zu vertrauen, 

dass Du heute anders handeln kannst als früher. 

Selbstvertrauen schenkt Freiheit 

Je mehr Vertrauen Du in Dich selbst entwickelst, 

desto weniger Angst hast Du davor, 

erneut verletzt zu werden. 

Nicht weil Verletzungen unmöglich werden. 

Sondern weil Du weißt: 

“Ich werde mich selbst nicht mehr verlassen.” 

Und genau dieses Vertrauen ist oft die stärkste Grundlage 

für jede zukünftige Beziehung. 

Merkkasten 

💛  Die wichtigste Form des Vertrauens beginnt nicht beim anderen Menschen. 

Sie beginnt dort, 

wo Du Dir selbst wieder glaubst, 

Deine Gefühle ernst nimmst 

und weißt, 

dass Du gut für Dich sorgen wirst. 



Reflexionsübung 

In welchen Situationen zweifelst Du an Deiner eigenen Wahrnehmung? 

Wann hat Dich Dein Bauchgefühl schon einmal richtig geführt? 

Welche Grenzen möchtest Du künftig besser achten? 

Was hilft Dir, Dir selbst wieder mehr zu vertrauen? 

Übung: Mein innerer Anker 

Schließe für einen Moment die Augen. 

Atme ruhig ein und aus. 

Lege eine Hand auf Dein Herz und sage langsam: 

“Ich vertraue mir.” 

“Ich darf aus meinen Erfahrungen lernen.” 

“Ich werde gut für mich sorgen.” 

“Ich bin mein sicherer Ort.” 

Wiederhole diese Sätze immer dann, 

wenn Zweifel oder Unsicherheit auftauchen. 

Mit jeder Wiederholung stärkst Du die Verbindung zu Dir selbst. 

Gedankenimpuls 

Nicht jeder Mensch wird Dein Vertrauen verdienen. Doch Du darfst lernen, Dir 
selbst wieder zu vertrauen. Denn wenn Du weißt, dass Du Deine Grenzen 
wahrnimmst, auf Deine Intuition hörst und liebevoll für Dich sorgst, verliert die 
Angst vor neuen Verletzungen nach und nach ihre Macht. Das stärkste Vertrauen 
beginnt immer in Deinem eigenen Herzen. ❤  



Kapitel 5 

Vergebung und Vertrauen – was ist der 
Unterschied? 

Vergeben bedeutet nicht vergessen 

Viele Menschen glauben, 

dass Vergebung automatisch bedeutet, 

wieder vertrauen zu müssen. 

Doch das stimmt nicht. 

Vergebung und Vertrauen sind zwei unterschiedliche Dinge. 

Du kannst einem Menschen vergeben, 

ohne ihm erneut Dein Vertrauen zu schenken. 

Und Du kannst entscheiden, 

eine Beziehung zu beenden, 

obwohl Du innerlich Frieden gefunden hast. 

Was bedeutet Vergebung? 

Vergebung bedeutet nicht, 

das Geschehene kleinzureden. 

Nicht so zu tun, 

als wäre nichts passiert. 

Und auch nicht, 

Verletzungen zu entschuldigen. 

Vergebung bedeutet vielmehr, 

den Schmerz nicht länger Dein ganzes Leben bestimmen zu lassen. 

Sie ist ein Geschenk, 

das Du in erster Linie Dir selbst machst. 



Vertrauen muss neu aufgebaut werden 

Vergebung kann eine Entscheidung sein. 

Vertrauen dagegen entsteht durch Erfahrungen. 

Es wächst, 

wenn ein Mensch über längere Zeit zeigt, 

dass er ehrlich, 

verlässlich 

und verantwortungsvoll handelt. 

Deshalb kann niemand sagen: 

“Du musst mir jetzt wieder vertrauen.” 

Vertrauen lässt sich nicht einfordern. 

Es darf wachsen. 

Du musst niemandem eine zweite Chance geben 

Manchmal entsteht Druck von außen. 

Vielleicht hörst Du Sätze wie: 

“Du musst doch irgendwann vergeben.” 

Oder: 

“Jeder macht Fehler.” 

Ja, 

Menschen machen Fehler. 

Doch Du entscheidest, 

ob Du einem Menschen noch einmal einen Platz in Deinem Leben geben möchtest. 

Vergebung verpflichtet Dich nicht, 

eine Beziehung fortzuführen. 



Manche Beziehungen dürfen enden 

Nicht jede Beziehung kann geheilt werden. 

Wenn Vertrauen immer wieder gebrochen wird. 

Wenn Ehrlichkeit fehlt. 

Oder wenn Grenzen dauerhaft missachtet werden. 

Dann darfst Du gehen. 

Nicht aus Rache. 

Sondern aus Selbstachtung. 

Auch das kann ein Akt der Heilung sein. 

Vergebung bedeutet Freiheit 

Viele Menschen tragen Verletzungen jahrelang mit sich. 

Der Schmerz bleibt. 

Die Wut bleibt. 

Die Enttäuschung bleibt. 

Doch all diese Gefühle kosten Kraft. 

Vergebung bedeutet nicht, 

den anderen freizusprechen. 

Sie bedeutet, 

Dich selbst von dieser dauerhaften Last zu befreien. 

Vertrauen braucht Konsequenz 

Wenn ein Mensch Vertrauen zurückgewinnen möchte, 

muss er bereit sein, 

sein Verhalten dauerhaft zu verändern. 

Nicht nur für wenige Tage. 

Nicht nur mit schönen Worten. 



Sondern durch ehrliche, 

verlässliche 

und respektvolle Taten. 

Erst dadurch kann neues Vertrauen entstehen. 

Frieden beginnt in Dir 

Ob Du vergibst. 

Ob Du bleibst. 

Oder ob Du gehst. 

Die wichtigste Entscheidung lautet: 

“Ich möchte wieder Frieden in meinem Herzen finden.” 

Nicht für den anderen. 

Sondern für Dich. 

Denn Dein Leben soll nicht dauerhaft von einer alten Verletzung bestimmt werden. 

Merkkasten 

💛  Vergebung und Vertrauen sind nicht dasselbe. 

Vergebung befreit Dein Herz. 

Vertrauen wächst durch neue Erfahrungen. 

Beides darf seinen eigenen Weg und sein eigenes Tempo haben. 

Reflexionsübung 

Gibt es jemanden, dem Du innerlich vergeben möchtest? 

Was hält Dich bisher davon ab? 



Was würde sich in Deinem Leben verändern, wenn Du Frieden finden 
würdest? 

Welche Bedingungen brauchst Du, damit Vertrauen wieder wachsen 
kann? 

Übung: Mein Brief der Befreiung 

Nimm Dir ein Blatt Papier. 

Schreibe alles auf, 

was Dich noch belastet. 

Alle Enttäuschungen. 

Alle Gefühle. 

Alle unausgesprochenen Worte. 

Dieser Brief muss niemals abgeschickt werden. 

Er dient nur einem Zweck: 

Deinem Herzen Raum zu geben. 

Wenn Du fertig bist, 

frage Dich: 

“Was möchte ich heute loslassen, damit ich wieder freier leben kann?” 

Gedankenimpuls 

Vergebung bedeutet nicht, dass das Geschehene in Ordnung war. Sie bedeutet, 
dass Du entscheidest, den Schmerz nicht länger über Deine Zukunft bestimmen 
zu lassen. Vertrauen darf langsam wachsen. Vergebung darf Dein Herz leichter 
machen. Und beides geschieht in Deinem eigenen Tempo. ❤  



Kapitel 6 

Vertrauen Schritt für Schritt wieder aufbauen 

Heilung geschieht in kleinen Momenten 

Viele Menschen wünschen sich, 

dass Vertrauen eines Tages einfach zurückkehrt. 

Doch Vertrauen funktioniert selten so. 

Es wächst langsam. 

In vielen kleinen Augenblicken. 

Mit jedem ehrlichen Gespräch. 

Mit jeder eingehaltenen Zusage. 

Mit jeder Erfahrung, 

die zeigt: 

“Ich bin heute sicher.” 

Deshalb braucht Heilung Geduld. 

Nicht Perfektion. 

Kleine Schritte sind stärker als große Versprechen 

Nach einer Verletzung wirken große Worte oft wenig überzeugend. 

Viel wichtiger sind kleine, beständige Handlungen. 

Zum Beispiel: 

• ehrlich sein, 
• Fehler eingestehen, 
• zuverlässig handeln, 
• Grenzen respektieren, 
• aufmerksam zuhören, 
• Verantwortung übernehmen. 

Diese kleinen Erfahrungen geben dem Nervensystem nach und nach das Gefühl: 

“Vielleicht ist Vertrauen wieder möglich.” 



Sicherheit entsteht im Alltag 

Vertrauen wächst nicht nur in besonderen Momenten. 

Es entsteht vor allem im Alltag. 

Wenn Worte und Handlungen zusammenpassen. 

Wenn Zusagen eingehalten werden. 

Wenn Probleme offen angesprochen werden. 

Wenn sich beide Menschen gegenseitig ernst nehmen. 

Diese scheinbar kleinen Dinge bilden das Fundament jeder stabilen Beziehung. 

Kommunikation schafft Verbindung 

Nach einem Vertrauensbruch entstehen oft viele unausgesprochene Gedanken. 

Angst. 

Unsicherheit. 

Zweifel. 

Gerade deshalb wird ehrliche Kommunikation so wichtig. 

Nicht um Schuld zu verteilen. 

Sondern um Verständnis zu schaffen. 

Sätze wie: 

“Ich merke, dass mich das noch beschäftigt.” 

Oder: 

“Ich brauche gerade etwas mehr Sicherheit.” 

öffnen häufig mehr Türen als Vorwürfe. 

Geduld mit Dir selbst 

Vielleicht bist Du an manchen Tagen zuversichtlich. 

Und am nächsten Tag tauchen plötzlich wieder Zweifel auf. 



Das bedeutet nicht, 

dass Du versagt hast. 

Heilung verläuft selten geradlinig. 

Sie bewegt sich oft in kleinen Wellen. 

Jeder Rückschritt ist gleichzeitig eine Einladung, 

Dir erneut liebevoll zu begegnen. 

Vertrauen braucht gegenseitige Bereitschaft 

Wenn Vertrauen in einer Beziehung wieder wachsen soll, 

brauchen beide Menschen Engagement. 

Der verletzte Mensch darf seine Gefühle ehrlich ausdrücken. 

Der andere darf Verantwortung übernehmen, 

Geduld zeigen 

und durch sein Verhalten Sicherheit vermitteln. 

Vertrauen ist keine Aufgabe, 

die nur einer allein tragen kann. 

Du darfst Dir Zeit lassen 

Niemand außer Dir entscheidet, 

wann Du bereit bist, 

Dich wieder zu öffnen. 

Du musst nichts überstürzen. 

Du musst niemandem beweisen, 

dass Du schnell vergeben kannst. 

Heilung hat ihr eigenes Tempo. 

Und dieses Tempo darfst Du respektieren. 



Jeder neue Schritt zählt 

Vielleicht fühlt sich Vertrauen heute noch zerbrechlich an. 

Doch jeder Moment, 

in dem Du eine positive Erfahrung machst, 

stärkt Dein inneres Fundament. 

Mit der Zeit entsteht daraus etwas Neues. 

Nicht das alte Vertrauen. 

Sondern ein reiferes Vertrauen. 

Eines, 

das auf Erfahrungen, 

Selbstachtung 

und Klarheit aufgebaut ist. 

Merkkasten 

💛  Vertrauen wächst nicht durch Eile. 

Es entsteht durch Geduld, 

Ehrlichkeit, 

Verlässlichkeit 

und viele kleine Erfahrungen, 

die Sicherheit schenken. 

Reflexionsübung 

Welche kleinen Verhaltensweisen geben Dir ein Gefühl von Sicherheit? 

Wo bemerkst Du bereits erste Schritte der Heilung? 



Was brauchst Du, um Dich wieder öffnen zu können? 

Wie kannst Du Dir selbst in diesem Prozess mit mehr Geduld begegnen? 

Übung: Mein Vertrauens-Tagebuch 

Nimm Dir in den kommenden zwei Wochen jeden Abend einige Minuten Zeit. 

Schreibe auf: 

Welche Situation hat mir heute ein Gefühl von Sicherheit gegeben? 

Wann habe ich meinem Herzen erlaubt, wieder ein kleines Stück Vertrauen zu 
schenken? 

Welche Erfahrung zeigt mir, dass Heilung möglich ist? 

Mit der Zeit wirst Du erkennen, 

dass Vertrauen nicht plötzlich zurückkehrt, 

sondern in vielen kleinen Momenten neu entsteht. 

Gedankenimpuls 

Vertrauen wächst wie eine zarte Pflanze. Es braucht Zeit, Geduld und liebevolle 
Pflege. Du musst Dein Herz nicht überstürzen. Jeder ehrliche Schritt, jede 
sichere Erfahrung und jeder Moment, in dem Du Dir selbst treu bleibst, lässt 
neues Vertrauen entstehen – nicht als Kopie der Vergangenheit, sondern als 
kraftvolle Grundlage für Deine Zukunft. ❤  

Kapitel 7 

Vertrauen leben – ohne die Vergangenheit zu 
vergessen 

Die Vergangenheit darf Dich begleiten, aber nicht bestimmen 



Wenn wir verletzt wurden, 

wünschen wir uns oft, 

dass alles wieder so wird wie früher. 

Doch nach einem Vertrauensbruch verändert sich etwas. 

Nicht nur in der Beziehung. 

Auch in uns selbst. 

Und das ist völlig normal. 

Heilung bedeutet deshalb nicht, 

zur alten Version von Dir zurückzukehren. 

Sie bedeutet, 

eine neue Form von Vertrauen zu entwickeln. 

Eine, 

die auf Erfahrung, 

Selbstachtung 

und innerer Stärke basiert. 

Du musst nicht vergessen, um frei zu sein 

Manche Menschen glauben, 

sie müssten alles vergessen, 

damit Heilung möglich wird. 

Doch Erinnerungen verschwinden nicht einfach. 

Und das müssen sie auch nicht. 

Die Vergangenheit darf Teil Deiner Geschichte bleiben. 

Sie muss jedoch nicht länger bestimmen, 

wie Du heute lebst. 

Du kannst Dich erinnern, 

ohne dauerhaft in der Verletzung zu bleiben. 



Achtsam statt misstrauisch 

Es gibt einen Unterschied zwischen Achtsamkeit und Misstrauen. 

Achtsamkeit bedeutet: 

Ich nehme wahr. 

Ich beobachte. 

Ich höre auf mein Gefühl. 

Misstrauen bedeutet: 

Ich rechne ständig mit einer neuen Verletzung. 

Achtsamkeit schützt. 

Misstrauen erschöpft. 

Gesunde Beziehungen brauchen Aufmerksamkeit. 

Nicht dauernde Alarmbereitschaft. 

Du darfst wieder Hoffnung haben 

Nach einer großen Enttäuschung fällt Hoffnung oft schwer. 

Vielleicht denkst Du: 

“Am Ende werde ich sowieso wieder verletzt.” 

Doch jede Beziehung ist neu. 

Jeder Mensch ist anders. 

Und auch Du bist heute nicht mehr derselbe Mensch wie damals. 

Du hast gelernt. 

Du hast Erfahrungen gesammelt. 

Du erkennst Warnsignale früher. 

Du setzt Grenzen klarer. 

Deshalb darfst Du Dir erlauben, 

wieder Hoffnung zu entwickeln. 



Vertrauen ist kein Alles-oder-Nichts 

Viele Menschen glauben, 

sie müssten entweder vollständig vertrauen 

oder gar nicht. 

Doch Vertrauen wächst in Stufen. 

Es entwickelt sich langsam. 

Manchmal vertraust Du einem Menschen zunächst in kleinen Dingen. 

Und mit jeder positiven Erfahrung 

wird dieses Vertrauen größer. 

Das ist ein gesunder Weg. 

Du darfst Dein Herz schützen 

Vertrauen bedeutet nicht, 

jede Grenze aufzugeben. 

Im Gegenteil. 

Gerade Menschen, 

die gesunde Grenzen setzen, 

können oft leichter vertrauen. 

Weil sie wissen: 

“Sollte etwas passieren, werde ich gut für mich sorgen.” 

Dieses Wissen schenkt innere Ruhe. 

Dein Leben darf wieder leicht werden 

Vielleicht hast Du lange unter Angst, 

Misstrauen 

oder Unsicherheit gelebt. 



Doch Dein Leben darf wieder leichter werden. 

Du musst nicht ständig wachsam sein. 

Nicht jede Nachricht hinterfragen. 

Nicht jedes Verhalten analysieren. 

Du darfst lernen, 

wieder zu genießen. 

Zu lachen. 

Zu lieben. 

Und Vertrauen als etwas Schönes zu erleben, 

nicht als ständige Gefahr. 

Merkkasten 

💛  Vertrauen bedeutet nicht, die Vergangenheit zu vergessen. 

Es bedeutet, 

mit den Erfahrungen der Vergangenheit bewusst in die Zukunft zu gehen, 

ohne Dich von ihnen beherrschen zu lassen. 

Reflexionsübung 

Welche Erfahrung aus Deiner Vergangenheit darf heute Frieden finden? 

Wo möchtest Du künftig achtsam statt misstrauisch sein? 

Welche Stärke hast Du durch Deine Erfahrungen gewonnen? 

Wie soll sich Vertrauen für Dich künftig anfühlen? 



Übung: Mein neuer Blick nach vorn 

Schließe für einen Moment die Augen. 

Stelle Dir vor, 

Du blickst ein Jahr in die Zukunft. 

Du fühlst Dich sicher. 

Gelassen. 

Und voller Vertrauen. 

Schreibe auf: 

Wie denkst Du über Beziehungen? 

Wie gehst Du mit Unsicherheit um? 

Welche Eigenschaften haben Deine Beziehungen heute? 

Diese Übung hilft Dir, 

Deinen Blick bewusst auf die Zukunft zu richten, 

statt immer wieder in der Vergangenheit stehen zu bleiben. 

Gedankenimpuls 

Du musst Dein Herz nicht verschließen, um Dich zu schützen. Wahre Stärke 
entsteht nicht aus Misstrauen, sondern aus dem Vertrauen, dass Du heute anders 
mit Verletzungen umgehen kannst als früher. Deine Vergangenheit hat Dich 
geprägt – aber sie entscheidet nicht darüber, wie viel Liebe, Vertrauen und 
Verbundenheit Deine Zukunft bereithält. ❤  

Kapitel 8 

Vertrauen neu leben 

Der Weg zurück zu einem offenen Herzen 

Vielleicht hast Du dieses Workbook begonnen, 



weil Dein Vertrauen tief verletzt wurde. 

Vielleicht hast Du gezweifelt, 

ob Du jemals wieder unbeschwert lieben kannst. 

Ob Du Dich jemals wieder sicher fühlen wirst. 

Diese Fragen sind verständlich. 

Denn Vertrauen gehört zu den empfindlichsten Teilen unseres Herzens. 

Doch genau deshalb ist jeder kleine Schritt zurück ins Vertrauen ein großer Erfolg. 

Du bist nicht mehr derselbe Mensch 

Vielleicht wünschst Du Dir manchmal, 

Du könntest die Zeit zurückdrehen. 

Doch das musst Du nicht. 

Denn Du bist heute nicht mehr der Mensch, 

der damals verletzt wurde. 

Du hast Erfahrungen gesammelt. 

Du bist gewachsen. 

Du kennst Deine Grenzen besser. 

Du erkennst Warnsignale früher. 

Und Du hast gelernt, 

wie wichtig es ist, 

auch Dir selbst zu vertrauen. 

Das macht Dich nicht schwächer. 

Es macht Dich weiser. 

Vertrauen ist eine tägliche Entscheidung 

Vertrauen entsteht nicht an einem einzigen Tag. 

Es wächst jeden Tag ein kleines Stück. 



Immer dann, 

wenn Du Dich entscheidest, 

nicht jeder Angst die Führung zu überlassen. 

Immer dann, 

wenn Du offen bleibst, 

ohne Deine Grenzen aufzugeben. 

Immer dann, 

wenn Du Liebe zulässt, 

ohne Dich selbst dabei zu verlieren. 

Du darfst wieder glücklich sein 

Vielleicht hast Du lange geglaubt, 

Du müsstest ständig wachsam sein. 

Immer vorbereitet. 

Immer vorsichtig. 

Doch das ist auf Dauer sehr anstrengend. 

Dein Herz darf wieder zur Ruhe kommen. 

Du darfst lachen. 

Du darfst lieben. 

Du darfst vertrauen. 

Nicht weil die Welt vollkommen sicher ist. 

Sondern weil Du gelernt hast, 

gut für Dich selbst zu sorgen. 

Heilung bedeutet Freiheit 

Vielleicht wird es immer Momente geben, 

in denen alte Erinnerungen auftauchen. 



Das ist menschlich. 

Doch diese Erinnerungen müssen nicht länger Dein Leben bestimmen. 

Du darfst neue Erfahrungen sammeln. 

Neue Beziehungen aufbauen. 

Und Vertrauen neu erleben. 

Nicht als blinde Hoffnung. 

Sondern als bewusste Entscheidung. 

Vertraue Deinem eigenen Weg 

Jeder Mensch heilt anders. 

Manche brauchen Wochen. 

Andere Monate. 

Oder Jahre. 

Vergleiche Deinen Weg nicht mit dem anderer Menschen. 

Du darfst Dein eigenes Tempo gehen. 

Jeder kleine Schritt zählt. 

Und jeder Schritt, 

den Du gehst, 

ist ein Zeichen dafür, 

dass Heilung bereits begonnen hat. 

Merkkasten 

💛  Vertrauen wächst dort, wo Du Dir selbst treu bleibst. 

Je mehr Du lernst, 

Deine Grenzen zu achten, 

Deiner Intuition zu vertrauen 

und liebevoll für Dich zu sorgen, 



desto sicherer wird der Boden, 

auf dem neue Beziehungen entstehen dürfen. 

Abschließende Selbstreflexion 

Welche Erkenntnis aus diesem Workbook hat Dich am meisten berührt? 

Welche Verletzung möchtest Du heute liebevoll loslassen? 

Woran möchtest Du Dich erinnern, wenn Zweifel auftauchen? 

Was bedeutet Vertrauen heute für Dich? 

Welches Versprechen gibst Du Dir selbst? 

Mein Versprechen an mich selbst 

Schreibe Deinen eigenen Satz auf. 

Zum Beispiel: 

„Ich verspreche mir, meiner Intuition wieder zu vertrauen und gut für mich zu 
sorgen.“ 

Oder: 

„Ich verspreche mir, mein Herz offen zu halten, ohne meine Grenzen 
aufzugeben.“ 

Oder: 

„Ich verspreche mir, dass meine Vergangenheit nicht über meine Zukunft 
entscheidet.“ 



Mein persönliches Versprechen: 

Abschlussbotschaft 

Vielleicht hast Du dieses Workbook begonnen, 

weil Du lernen wolltest, 

wie Vertrauen nach einer Verletzung wieder wachsen kann. 

Ich hoffe, 

Du schließt es heute mit einer noch wichtigeren Erkenntnis: 

Vertrauen beginnt nicht beim anderen Menschen. 

Es beginnt bei Dir. 

In dem Moment, 

in dem Du Dir selbst wieder glaubst. 

Dir selbst wieder zuhörst. 

Und weißt, 

dass Du gut für Dich sorgen wirst – 

egal, was das Leben bringt. 

Wenn dieses Vertrauen in Dir wächst, 

verändert sich auch Deine Beziehung zu anderen Menschen. 

Nicht weil sie perfekt werden. 

Sondern weil Du ihnen mit mehr Klarheit, 

Selbstachtung 

und innerer Sicherheit begegnen kannst. 

Eine Botschaft von Seelenmagie 

Vertrauen ist wie ein zarter Samen. 

Nach einer Verletzung braucht er Zeit, 



Geduld, 

Fürsorge 

und viele kleine gute Erfahrungen, 

um wieder wachsen zu können. 

Du musst Dein Herz nicht verschließen, 

um Dich zu schützen. 

Du darfst lernen, 

Deiner Intuition zu vertrauen, 

Deine Grenzen zu achten 

und gleichzeitig offen für das Gute zu bleiben. 

Denn wahres Vertrauen bedeutet nicht, 

niemals verletzt zu werden. 

Es bedeutet, 

zu wissen, 

dass Du selbst auch nach einer Enttäuschung wieder aufstehen, 

heilen 

und voller Hoffnung weitergehen kannst. 

Ich wünsche Dir von Herzen den Mut, Dein Herz Schritt für Schritt wieder zu 
öffnen, die Kraft, Deiner eigenen Wahrnehmung zu vertrauen, und die 
Gewissheit, dass Vertrauen nach Verletzungen nicht nur möglich ist – sondern oft 
stärker, bewusster und wertvoller wird als zuvor. 

Alles Liebe für Deinen weiteren Weg. 

Deine Seelenmagie – Deine Wegbegleitung ❤  
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