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DER KLEINE SEELENRETTER 
Meine Triggerliste 
 

Auslösende Situation Möglicher Hintergrund, meine Gefühle, 

Gedanken, Hypothesen … 
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Meine Schatzkiste 
Ihre persönliche Schatzkiste ist Ihr individueller Erste-Hilfe-Kasten für emotionale 
Notfälle. Statt mit Pflaster, Mullbinden und Schere füllen Sie diese Kiste mit Dingen, 
die Sie persönlich beruhigen können, die Ihnen ans Herz gewachsen sind und die 
Ihnen ein Lächeln ins Gesicht zaubern können. 
In der emotionalen Krise sorgen Sie zunächst für Ruhe, Reizabschirmung und ziehen 
sich zurück an einen Wohlfühlort. Öffnen Sie dann Ihre Kiste. Vermutlich liegen darin 
Ihre persönliche Schatzliste und andere hilfreiche Tools, die Ihr Befinden positiv 
beeinflussen können. Im Folgenden finden Sie einige Ideen, mit denen Sie Ihre 
persönliche Kiste noch ausstatten können. Bedenken Sie, dass es sich hier nur um 
Anregungen handelt. In Ihrer Kiste können völlig andere Dinge liegen – wichtig ist 
ausschließlich, dass es für Sie passt. 
Achtung: Vermutlich wird es auch Situationen geben, in denen Sie den ganzen 
Kasten durchprobieren, doch nichts hilft. Denken Sie jetzt bitte ans Skalieren. 
Skalieren Sie von 0 bis 100 Ihren Stresszustand. Auch wenn Sie in schlimmsten 
Krisen danach nicht vollständig reguliert sind, so haben Sie sich doch Gutes getan 
und die Situation nicht weiter eskalieren lassen. Registrieren Sie die kleinste 
Verbesserung auf Ihrer individuellen Stress-Skala und bedanken Sie sich dafür. 
Beispiele für Schatzkisteninhalte: 
 

• Fotos von meinen Lieben 
• Musiklisten, CDs oder USB-Sticks 
• Seifenblasen 
• meine Lieblingskekse oder -schokolade 
• ein altes Kuscheltier oder Spielzeug aus meiner Kindheit 
• ein Springseil 
• eine Weltkarte mit der Markierung von Orten, in denen ich schon war 
• Listen, Briefe oder USB-Sticks mit Notizen und Aufnahmen aus Zeiten, in 

denen es mir richtig gut geht 
• Fotobuch meiner Lieblingsreise 
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Meine Schatzliste 
 

Für mich persönlich wichtige 
Erkenntnisse 

Verknüpfung mit bisherigen Erfahrungen und 
Wissen 
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Für mich persönlich wirksame Tools 
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