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Was «triggert» Sie? Und warum?

Liebe Leserinnen und Leser, das Wort «Trigger» hat in unserer Alltagssprache Karriere gemacht.

Der Tonfall einer E-Mail, eine Bemerkung in einer Sitzung oder das Auftreten eines Kunden - all das
kann uns «triggern». Der Begriff benennt eine starke innere Reaktion. Doch je hiufiger wir ihn fiir Arger
oder Unbehagen verwenden, desto weniger erklart er. Wie konnen wir mit der Feststellung, dass uns
etwas «getriggert» hat, konstruktiv umgehen? Die Tiefenpsychologie liefert hier einen wertvollen Ansatz.

Wenn wir uns getriggert fuhlen, scheint
die Erklarung schnell gefunden: Ein
Mensch oder eine Situation hat etwas in
uns ausgeldst. Weshalb wir so stark re-
agieren, héngt jedoch auch mit unserem
Erleben sowie mit unserem Selbstbild zu-
sammen. Eine Perspektive darauf bietet
das Schattenkonzept des Schweizer Psy-
chiaters C. G. Jung. Als Schatten bezeich-
nete er Seiten unserer Personlichkeit, die
nicht zu unserem bewussten Selbstbild
passen und die wir deshalb verdréngen
oder Ubersehen. Doch verschwunden sind
sie nicht. Sie prégen, was uns an anderen
aufféllt.

Begegnung

Irritation ist auch Information

Vieles, was uns im Alltag &rgert, ist bald
vergessen und bedarf keiner tieferen Ana-
lyse. Interessant wird es dann, wenn wir
auf eine Irritation ungewdhnlich stark re-
agieren, sie uns noch lange beschaftigt
oder immer wiederkehrt. Wie ein Riss in
einem Bauwerk zeigt sie uns an, dass Kraf-
te wirken, die genauer betrachtet werden
sollten. Jung sprach in diesem Zusammen-
hang von Projektionen: Eigenschaften, die
wir bei uns nicht erkennen oder akzeptie-
ren, fallen uns beim Gegenuber oft beson-
ders auf. Nicht jede heftige Reaktion weist
direkt auf unseren Schatten hin — doch
ihre Ursache kann mehr Schattierungen
haben, als wir spontan denken.

Gedankenimpuls: Warum irritiert

mich die Dominanz einer Kollegin?

= Vielleicht iberschreitet sie tatséchlich
Grenzen.

= Vielleicht erinnert mich ihr Verhalten an
friihere negative Erfahrungen.

= Vielleicht erlaube ich mir selbst zu selten,
mich klar durchzusetzen.

= Vielleicht zeigt sie mir einen eigenen do-
minanten Anteil, den ich an mir nicht se-
hen will.

Unsere Reaktion antwortet
auf das Gegeniiber. lhre Starke

erzahlt auch etwas iiber uns.

Entwicklung

Integrieren statt Ignorieren

Wer in einer Irritation einen eigenen Anteil
erkennt, muss ihn weder bekdmpfen noch
ungefiltert ausleben. Im Schatten kénnen
auch Kréfte liegen, die wir uns bisher kaum
erlaubt haben: Vielleicht erinnert uns das
selbstbewusste Auftreten eines Kollegen
an ungelebte Durchsetzungskraft, sein
Egoismus an ein vernachldssigtes Beduirf-
nis nach Abgrenzung oder seine vermeint-
liche Gleichgdltigkeit an eine Gelassenheit,
die wir uns selbst kaum erlauben. Wie bei
einem Bauwerk gilt auch fur unser Inneres:
Wirkende Kréifte verschwinden nicht, wenn
wir sie ignorieren. Entscheidend ist, sie
wahrzunehmen und konstruktiv einzubinden.

Drei Fragen fiir die eigene Entwicklung

= Welche Eigenschaft lehne ich bei ande-
ren besonders stark ab?

= Welche gesunde Form davon kénnte mir
fehlen?

= Wie kann ich ihr bewusst mehr Raum ge-
ben?

Was wir in uns integrieren, miissen

andere nicht langer fiir uns tragen.

Fihrung

Intuition braucht Reflexion

Als Vollblut-Personal- und -Unternehmens-
beraterin vertraue ich nicht nur meiner Be-
rufs- und Lebenserfahrung, meinen Kom-
petenzen, sondern auch meiner extrem
ausgepragten Intuition. Wir Flihrungskraf-

te haben oft ein feines Gespdr fir Chan-
cen und Risiken. Leadership heisst, Ver-
antwortung fir die eigene Wahrnehmung
zu Ubernehmen. Wir missen unsere
Bauchgefiihle nicht zerdenken, aber wir
sollten sie regelméssig einem Realitats-
check unterziehen — besonders, wenn viel
davon abhéngt. Folgende Fragen kdnnen
uns dabei helfen:

1. Aus dem Bauchgefiihl eine Hypothese
machen: Was genau macht mich aufmerk-
sam?

2.Nach Gegenbelegen suchen: Was
spricht gegen meinen ersten Eindruck?
3. Eine zweite Perspektive einholen: Wie
sehen andere die Situation?

Wir lesen Menschen und

Situationen klarer, wenn wir
unsere eigene Brille kennen.

Wenn Sie sich das nichste Mal getriggert
fiihlen, miissen Sie diesen Moment nicht
einfach aushalten. Er kann eine Einladung
sein, sich selbst besser kennenzulernen
und weiterzuentwickeln. Wer seine Reak-
tion besser versteht, sieht nach aussen
klarer. Ich wiinsche Ihnen einen zauber-
haften Herbststart, eine feine Intuition und
viel Durchblick!

Herzlich, lhre Susanne Kuntner & Tiere

P.S. In meiner dritten berufliche Lebens-
hélfte werde ich mit Aura Sensum spiri-
tuelle, intellektuelle Begleitungen fiir
Menschen anbieten, die
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