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WILLKOMMEN

Für dich

Vielleicht hältst du diesen Reflexionsbegleiter in einer Zeit in den
Händen, in der du das Gefühl hast, keinen Einfluss mehr auf dein
eigenes Leben zu haben. Vielleicht wartest du auf Unterstützung.
Vielleicht hast du schon vieles versucht. Vielleicht weißt du gerade
nicht, wo du anfangen sollst.

Diese sieben Schritte versprechen dir keine schnelle Lösung. Sie sollen dir auch nicht vermitteln, dass du an

deiner Situation schuld bist oder dich nur stärker anstrengen müsstest. Sie laden dich dazu ein, deinen

tatsächlichen Handlungsspielraum wiederzuentdecken - ehrlich, ohne Druck und innerhalb deiner heutigen

Möglichkeiten.

Du musst die Schritte nicht in sieben Tagen bearbeiten. Du musst sie nicht beim ersten Mal vollständig

verstehen. Manche Schritte werden sich vertraut anfühlen, andere können Widerstand auslösen. Du darfst

pausieren, zurückgehen, überspringen und wiederkommen.

WICHTIG

Dein Tempo ist kein Hindernis. Es ist ein Teil deines Weges.

Die ausfüllbaren Felder kannst du direkt am Bildschirm nutzen. Wenn du eine Reflexion später erneut bearbeiten möchtest,

speichere vorher eine Kopie der PDF oder übertrage die Fragen in dein eigenes Journal.

WICHTIG

Dein Tempo ist kein Hindernis. Es ist ein Teil deines Weges.
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SO NUTZT DU DIESEN BEGLEITER

Kein Zeitplan. Kein Leistungsnachweis.
Die Reihenfolge der Schritte bildet eine innere Bewegung ab: vom ehrlichen Wahrnehmen über Akzeptanz

und Abgrenzung hin zu Selbstverantwortung, Entscheidung, Selbstwirksamkeit und Selbstvertrauen. Im

echten Leben verlaufen diese Schritte selten sauber hintereinander.

SELBSTSCHUTZ

Achte auf dein inneres Stoppsignal. Wenn du dich deutlich angespannter, abgeschnitten, verzweifelt

oder nicht mehr sicher fühlst, unterbrich die Übung. Orientiere dich im Raum, bewege dich, trinke

etwas und kontaktiere eine vertraute oder professionelle Ansprechperson.

Du entscheidest, wie tief du gehst. Eine ehrliche Antwort darf auch lauten: Darüber möchte oder kann ich heute nicht

schreiben.
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