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Willkommen

zu deinem Wendepunkte - Workbook

Dein Aleiner %%/6éf@®
duwveh slivmisehe Zeilern

Ich weil nicht an welchem Wendepunkt in deinem
Leben du gerade stehst. Ob du eine Trennung, den
Verlust eines geliebten Menschen, einen Jobwechsel,
eine Sinnkrise oder aus anderen Grunden auf der
Suche nach Neuorientierung bist. Doch was ich weif}
ist, Wendepunkte egal welcher Art, sind oft
schmerzhaft.

Sicher fuhlst du dich innerlich zerrissen, erschopft
oder orientierungslos.

Solche Krisen kénnen das eigene Leben ganz schdén
durchschutteln.

Krisen gehoren zum Leben - doch das bedeutet
nicht, dass wir sie immer allein durchstehen
mussen.

Dieses Workbook soll dir
helfen, erste Schritte zu
mehr Klarheit, Stabilitat
und Orientierung zu
finden. Nimm dir Zeit, um
die Ubungen in deinem
Tempo zu machen. Alles,
was du fuahlst, ist okay.
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1. Wo stehst du gerade?

Reflexionsiibung
Nimm dir ein Blatt Papier oder dein Journal und
beantworte folgende Fragen:

Was belastet mich gerade am meisten?
Welche Gedanken tauchen immer wieder auf?
Wie fuhlt sich meine aktuelle Situation
korperlich an? (Verspannung, Mudigkeit,
Unruhe...)

Welche drei Worte beschreiben meinen
Zustand?

Schreibe ohne Druck. Es geht nicht um
‘'richtig”" oder "falsch”, sondern darum, deine
Gefuhle bewusst wahrzunehmen.
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2. Atemibung

Fir einen klareren Kopf

Wenn du dich tuberfordert oder angstlich
fihlst, kann eine bewusste Atmung helfen.

Ubung:

Setze dich bequem hin und schliefie die
Augen.

Atme tief durch die Nase ein (4 Sekunden
lang).

Halte den Atem fur 4 Sekunden.

Atme langsam durch den Mund aus

(6 Sekunden lang).
e« Wiederhole dies 5-mal und spure, wie sich

dein Korper entspannt.

Diese einfache Technik kann dir helfen,
dich in stressigen Momenten zu beruhigen.
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3. Dein innerer Rettungsring
Was gibt dir Halt?

In Krisen verliernen  valtsciREEERGcf(ih] fir
Sicherheit. Diese Uibitiine hEESmEiEbesusst deine
Ressourcen wahrzunehmen.

Reflexionstiibung:

« Welche MenschelSE s fir out und
unterstitzén milERa T ilie Freunde,
Mentor:iniEicui

« Welche AKTINIEESENIEGENSNNERINSC sV ierigen
Zeiten geholtfen S (SEiTe1 DENMS D a7 icrgange,
Musik horeiss

« Welche inficRESEREEEs e Ic M chon einmal
bewiesen? (EFiniiere dich an eine
H er ausfordERifnemmsiiesdii cemeistert hast.)

« Was gibt nillSssisisemernsicleines Gefihl von
Sicherhicuis

Schreibe eine Liste mit diesen Ressourcen und
halte sie an emicHINEIRNEErelt, an dem du sie
j e clEIAENRN TSI a N N St.
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4. Kleine Schritte statt grofler
Erwartungen

In Krisen fuhlen wir uns oft Uberwaltigt, weil

wir denken, wir mussten "alles sofort l6sen”.

Doch echte Veranderung geschieht in kleinen
Schritten.

Ubung:

e Notiere eine Sache, die du heute tun kannst,
um dich ein wenig besser zu fuhlen.

e« Welche kleine Veranderung kénnte dir im
Alltag helfen? (z. B. 10 Minuten spazieren
gehen, 5 Minuten bewusst atmen, einen
lieben Menschen kontaktieren.)

e Setze dir realistische Mini-Ziele fur die
nachsten Tage.

Manchmal reicht es, sich einfach nur um
den nachsten kleinen Schritt zu kimmern.

EVERYD AN
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5. Dein Notfallanker
Eine Botschaft an dich selbst

Manchmal vergessen wir in schwierigen
Momenten, dass wir auch diese Zeit
Uberstehen kénnen.

Ubung:
Schreibe dir einen kurzen Satz auf, der dich in
schweren Zeiten unterstutzt.

Beispiele:
"Ich muss nicht alles allein schaffen.”
"Ich bin starker, als ich denke.”
"Es ist okay, langsam zu gehen.’

Notiere diesen Satz auf einen Zettel oder in
den Notfallanker auf der ndchsten Seite und
lege ihn an einen Ort, an dem du ihn jederzeit
sehen kannst.

Auflerdem gibt es noch die Mini Anker,

lege sie an verschiedenen Stellen aus, die
nicht fir den groffen Anker geeignet sind.
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Mein Notfallanker
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6. Die Kraft der kleinen Erfolge

Fortschritt sichtbar machen

_Fortschritt sichtbar machen
Diese Ubung hilft dir, auch in schwierigen
Zeiten positive Momente wahrzunehmen.

Anleitung:

e Erstelle eine Tabelle mit drei Spalten:
Datum - Kleine Erfolge - Wie hat es sich
gefuhlt?

e Trage jeden Tag mindestens eine Sache ein ,
die dir gelungen ist - sei sie noch so klein
(z. B. ,Heute bin ich trotz allem spazieren
gegangen”).

e Nach einer Woche: Schau zurtck und
erkenne, welche Schritte du schon gehst.

Ziel: Selbstwirksamkeit sptiren und
Fortschritt bewusst machen.
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Zum Schluss hab ich noch die
Mutmach-Geschichte fiur dich:

L.

Dew evsle Sehhoill

Es war einmal eine Frau namens Anna. [hr Leben war
Elétzlich aus den Fugen geraten - ein Schicksalsschlag
atte sie unerwartet getroffen. Jeden Morgen wachte sie
mit einem schweren Gefuhl auf, als hatte jemand eine
unsichtbare Last auf ihre Schultern gelegt. Sie fuhlte
sich verloren, hilflos, ohne einen klaren Weg vor sich.
Eines Tages, als sie ziellos durch einen Park
schlenderte, beobachtete sie einen kleinen Jungen, der
Fahrradfahren lernte. Immer wieder fiel er hin, stand
auf, klopfte sich den Staub von den Knien und versuchte
es erneut. Seine Mutter stand neben ihm und sagte mit
sanfter Stimme: ,Mach einfach einen kleinen Tritt nach
vorne. Du musst nicht perfekt fahren. Nur nicht
aufgeben.”
Diese Worte trafen Anna mitten ins Herz. Es war, als
wurden sie direkt mit ihr sprechen. Sie erkannte, dass
sie nicht sofort eine Losung fir alles finden musste -
sie musste nur einen ersten kleinen Schritt machen .
Am nachsten Tag schrieb sie ihre Gedanken in ein
Notizbuch. Es war kein grofier Schritt, aber es war ihr
Schritt. Nach und nach kamen weitere dazu: Ein
Spaziergang an der frischen Luft, ein Gesprach mit einer
vertrauten Person, eine bewusste Pause, in der sie
einfach nur atmete.
Und irgendwann stellte sie fest: Sie trug ihre Last nicht
mehr allein. Sie hatte sich selbst erlaubt, langsam, aber
sicher, wieder Halt im Leben zu finden.
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Was nimmst du dir mit, aus Annas
Geschichte?

Du musst nicht sofort wissen, wie dein Weg
weitergeht. Es reicht, wenn du einen ersten
kleinen Schritt machst.

"

Du bist nicht allein. Jeder kleine Schritt
zahlt. Sei geduldig mit dir selbst. Wenn du
mochtest, stehe ich dir als Begleiterin zur
Seite.
. Melde dich gern fir mein kostenfreies
Kennenlerngesprach.

Jetzt Termin vereinbaren

Ich winsche dir Kraft, Mut und Vertrauen
auf deinem Weg.

Sonja
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