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Was passiert gerade in mir ? 
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Ein Teil fühlt ... 
- Hoffnungslosigkeit 
- Verzweiflung 
- nicht gesehen werden 
-alleine gelassen 
- nicht geliebt 
- bekomme nicht  
  was ich will 
- Bin es nicht wert … 
- Bin falsch … 
-Bin bedürftig . 
-…. 



Wie gehe ich mit verletzlichen Teil um? 

 Die Bereitschaft und Fähigkeit:  

 den verletzlichen Teil in mir wahrzunehmen 

 die eigene Verletzlichkeit zu verstehen und anzuerkennen 

 den eigenen, alten verletzlichen Teil zu zeigen 

 ins Risiko zu gehen durch das Sichtbar Werden 

 Ungewissheit halten zu können und Kontrolle los zu lassen 
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Wie fühlt sich Verletzlichkeit an? 

 Verletzlichkeit fühlt sich an wie: 

 eine Maske abnehmen 

 verwundbar sein 

 nackt sein 

 schwach sein 

 wenn man ein Zwangsjacke auszieht 

 ein Gefühl von Freiheit und Befreiung 

 Panik, Besorgnis, Angst und Hysterie 

 man zeigt seinem Feind eine verwundbare Stelle  

 unendlich beängstigend und schmerzhaft notwendig 

 wie im freien Fall 

 wenn man den Schuss hört und man wartet, bis man getroffen wird 

 unangenehm und beängstigend, lebendig und menschlich 

 Apokalypse 
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Mythos der Verletzlichkeit! 

 Verletzlichkeit ist Schwäche, aber … 

 Verletzlichkeit ist der Kern aller Emotionen und Gefühle 

 Zu fühlen heißt verletzlich sein 

 Verletzlichkeit ist die Geburtsstätte von Liebe, Zugehörigkeit, 

Freude, Mut, Empathie und Kreativität 

 Ist das Tor zur Spiritualität 
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Mythen der Verletzlichkeit! 

 Verletzlichkeit ist, Privates zur Schau stellen, aber …  

 Verletzlichkeit ist keine hemmungslose Offenheit, kein 

unkontrollierter Erguss, keine wahllose Selbstoffenbarung, 

Abladung von seelischem Müll 

 sich verletzlich zeigen, will nichts beim anderen erreichen oder 

bezwecken 

 Um die Verletzlichkeit im eigentlichen Sinne ist es geschehen,  

wenn man, statt verletzlich zu sein, 

Verletzlichkeit benutzt, um unbefriedigte Bedürfnisse zu stillen,  

oder Aufmerksamkeit zu bekommen. 

 Das schaffe ich alleine, aber … 

 Der Weg der Verletzlichkeit ist kein Weg, den wir autark 

beschreiten können. 

 Wir brauchen, dass wir sichtbar werden, so wie wir sind, mit 

allen unseren Seiten. 
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Das Paradox der Verletzlichkeit! 

 Ich will die Verletzlichkeit anderer erleben, 

aber ich selbst will nicht verletzlich sein 

 

 Bei anderen halte ich Verletzlichkeit für Mut, 

bei mir selbst für Unzulänglichkeit 

 

 Ich bin von der Verletzlichkeit anderer angezogen, 

aber von meiner eigenen abgestoßen. 
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Unbewusstes Ausagieren 

 Unbewusste 

Schutzprogramme 

 Unbewusste Aktivierung 

 Ausagieren 

=> Kampf, Flucht 

=> Erstarrung & Schock 

 Keine sichere Begegnung 

möglich 

 Rückzug und Distanz 

 Abschneiden von 

schmerzhaften Gefühlen 

 Beziehung ist anstrengend 

 Partner/in soll sich ändern 
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Bewusste Heilungsarbeit 

 Ich bin aktiviert ! 

 Ich sorge für eine Pause ! 

 Was passiert gerade in mir? 

 Was sind meine Ressourcen? 

 Woher kenne ich das? 

 Ich halte meinen 

Heilungsraum und spüre 

meinen alten Schmerz und 

meine Ressourcen ! 

 Ich sorge dafür, dass sich 

mein System beruhigt ! 

 Ich mache einen 

PräsenzFlow-

Heilungsprozess 
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3. Bewusstes sich zeigen 

 Ich übernehme 

Verantwortung für 

meine Verletzlichkeit 

 Ich möchte Dir einen 

verletzlichen Teil von 

mir zeigen. 

 NICHT: 

DU hast mich gerade 

verletzt! 

 Ich sorge für 

Integrationszeit 
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Ich zeige  mich  
mit  meiner  
Verletzlichkeit … 



Wachstumsweg 
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      Unbewusstes Ausagieren 
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      Bewusste Heilungsarbeit 

 

      Bewusstes sich zeigen 

 



Vermeintliche Heilarbeit 
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Ich fühle meinen Schmerz,  
weil Du mich nicht richtig siehst. 
Ich mache meine Trauerarbeit !!! 

Ich will, dass Du Dich auch veränderst  !!! 
Du musst auch Deine Wachstumsschritte machen !!! 



Vollständige Heilungsarbeit 
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Ich gehe mit 
meiner 
Aufmerksamkeit 
zu meiner 
Verletzlichkeit 

Ich zeige Dir  
meine Verletzlichkeit 

Du bist nicht schuld 
Ich mache meine Heilarbeit 
Ich teile  mich über  meine Verletzlichkeit  mit 



Unvollständige Heilungsarbeit 
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Ich gehe mit meiner Aufmerksamkeit 
zu meiner Verletzlichkeit 

Ich zeige Dir  
meine Verletzlichkeit 

Du musst Dich auch verändern !!! 
Du musst auch Deine Wachstumsschritte machen !!! 
Ich habe meine Heilungsarbeit gemacht und  
mich mit meiner Verletzlichkeit gezeigt !!! 



Das Gefängnis der Schutzmuster 
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Freiheit und Gefängnis 
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Ich bin frei und 
Du steckst im 
Gefängnis 

Ich bin frei und 
Du steckst im 
Gefängnis 


