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Dein Kompass durch
schwierige Zeiten

Kleine Impulse, die dir helfen können, Gefühle zu ordnen, neue Perspektiven zu
finden und Schritt für Schritt wieder mehr Halt zu spüren.

1. Gefühle beruhigen und Raum schaffen
• Halte kurz inne und frage dich: Was ist gerade tatsächlich passiert – und was befürchte ich? Diese

Unterscheidung kann helfen, Gedanken und Wirklichkeit auseinanderzuhalten.
• Unterbrich eine Gedankenspirale bewusst. Atme langsam aus, spüre deine Füße auf dem Boden

oder sage innerlich: „Stopp. Ich darf einen Moment Abstand nehmen.“
• Schenke dir eine kleine, wohltuende Pause: höre Musik, lies ein paar Seiten, gehe an die frische Luft

oder mache etwas, das dir guttut.
• Bewege dich, wenn es möglich ist. Ein kurzer Spaziergang oder sanftes Strecken kann dabei helfen,

Anspannung abzubauen.
• Schreibe auf, was dich wütend macht oder beunruhigt. Du musst nicht sofort eine Lösung finden –

manchmal entlastet es schon, die Gedanken aus dem Kopf aufs Papier zu bringen.

2. Gedanken sortieren und neue Sichtweisen entdecken
• Betrachte die Situation aus verschiedenen Blickwinkeln: Wie erlebst du sie? Was würdest du einem

guten Freund raten? Und wie könnte eine neutrale Person darauf schauen?
• Formuliere deine Sorge als konkrete Frage. Aus „Alles ist zu viel“ kann zum Beispiel werden: „Was

ist der eine Punkt, um den ich mich heute kümmern kann?“
• Sprich deine Gedanken laut aus oder schreibe sie auf. So werden sie greifbarer und lassen sich oft

leichter überprüfen.
• Erinnere dich an eine frühere schwierige Phase, die du bewältigt hast. Was hat dir damals geholfen?

Welche Stärke kannst du heute wieder nutzen?
• Suche den Austausch mit einem Menschen, dem du vertraust. Du musst nicht alles allein tragen –

manchmal entsteht Klarheit erst im Gespräch.

3. Wieder handlungsfähig werden
• Wähle für heute nur eine überschaubare Aufgabe. Kleine, machbare Schritte sind oft hilfreicher als

ein großer Plan.
• Richte deine Aufmerksamkeit auf das, was du jetzt beeinflussen kannst. Frage dich: „Was würde mir

in diesem Moment guttun oder konkret helfen?“
• Überlege dir Alternativen. Wenn Plan A nicht funktioniert, darf es einen Plan B oder C geben.
• Beginne mit dem kleinstmöglichen ersten Schritt. Du musst nicht schon den ganzen Weg kennen,

um loszugehen.
• Nimm kleine Fortschritte bewusst wahr. Jeder Schritt zählt – auch dann, wenn er von außen

unscheinbar wirkt.
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Mehr Halt finden – Schritt für
Schritt

Du musst nicht alles auf einmal lösen. Oft entsteht Stabilität aus kleinen,
wiederholten Handlungen und aus der Erlaubnis, Unterstützung anzunehmen.

4. Stabilität im Alltag stärken
• Halte an einfachen Routinen fest, soweit es dir möglich ist. Regelmäßige Mahlzeiten, ausreichend

Ruhe oder ein kurzer Spaziergang können dem Tag Struktur geben.
• Schaffe dir einen kleinen Fixpunkt: eine Tasse Tee in Ruhe, ein paar bewusste Atemzüge oder fünf

Minuten ohne Ablenkung.
• Frage dich: „Was würde ich gerade einem Menschen empfehlen, den ich gern habe?“ Begegne dir

selbst mit derselben Freundlichkeit.
• Wähle bewusst eine angenehme Ablenkung – etwa ein Buch, Musik, einen Film oder eine kreative

Tätigkeit. Eine Pause ist erlaubt, auch wenn noch nicht alles geklärt ist.

5. Unterstützung annehmen
• Melde dich bei einer vertrauten Person. Ein kurzer Anruf oder eine Nachricht kann bereits

Verbindung schaffen.
• Sag möglichst konkret, was dir helfen würde: zuhören, gemeinsam spazieren gehen oder

Unterstützung bei einer bestimmten Aufgabe.
• Du musst nicht sofort über alles sprechen und auch nicht jede Krise allein bewältigen. Achte darauf,

welche Menschen dir guttun und deine Grenzen respektieren.
• Wenn Belastung anhält oder deinen Alltag stark beeinträchtigt, kann professionelle Unterstützung

ein hilfreicher nächster Schritt sein.

6. Den Blick nach vorn richten
• Frage dich behutsam: „Was kann ich aus dieser Erfahrung über meine Bedürfnisse und Grenzen

lernen?“ Du musst nicht sofort einen Sinn darin erkennen.
• Achte auf Möglichkeiten, die sich neu zeigen. Veränderung kann anstrengend sein und zugleich

neue Wege eröffnen.
• Gib dir Zeit. Entwicklung verläuft selten geradlinig; Pausen und Rückschritte gehören oft dazu.
• Erinnere dich daran, was dir wichtig ist, und wähle einen nächsten Schritt, der zu deinen Werten

passt.

Ein Gedanke zum Mitnehmen
Du musst nicht heute alles schaffen. Es reicht, wenn du den nächsten hilfreichen

Schritt findest.

Dieser Impulsbogen dient der allgemeinen Orientierung und ersetzt keine medizinische oder psychotherapeutische
Beratung. Wenn du dich akut gefährdet fühlst oder nicht mehr weiterweißt, wende dich bitte an eine geeignete

professionelle Anlaufstelle.



