Minz triggers

Att forsta sina triggers ir forsta steget mot emotionell frihet. Triggers N
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ar situationer, beteenden eller ord som vicker starka kinslor inom oss. var .

Ofta kopplade till tidigare erfarenheter, smirta eller olikta sar.

Vilka situationer vacker starka kanslor i dig, som ilska, sorg, angest eller skuld?

Finns det aterkommande teman i konflikter du hamnar i? T.ex. att kanna dig ignorerad,
kontrollerad, inte respekterad

Vad hander i din kropp nar du blir triggad? T.ex. hjartklappning, spand kake, grat, flykt-kansla.

Hur brukar du reagera nar du blir triggad? T.ex. du drar dig undan, attackerar, stanger av,
forsoker behaga.

Vad tror du att du innerst inne behdver i dessa stunder?

Nar kande du sa har forsta gangen i livet? (forsok att minnas en barndoms eller
ungdomssituation som liknar det du upplever idag.)

Vad onskar du att nagon sagt eller gjort for dig da?




Hur kan du borja ge det till dig sjalv nu?

Finns det ndagot du undviker i livet pa grund av radslan for att bli triggad?




