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AKUT

Notfallkoffer: Akut runterkommen

Wenn gerade alles zu viel ist: nicht analysieren, nicht diskutieren, nicht sofort
entscheiden. Erst das Nervensystem beruhigen, dann weitergehen.

Mini-Regel: Erst regulieren, dann entscheiden. In Überforderung
brauchst du nicht sofort eine perfekte Lösung, sondern zuerst
Entlastung und Sicherheit.

1 Atemtechnik 4-8-4
4 Sekunden ruhig einatmen, 8 Sekunden langsam ausatmen. Das Ganze 4
Runden wiederholen. Der lange Ausatem kann helfen, dein Stresssystem
spürbar zu beruhigen.

2 Reize sofort reduzieren
Licht dimmen, Handy weglegen, Geräusche reduzieren, Wasser trinken.
Erlaube dir 10 Minuten ohne neue Informationen. Weniger Input ist oft der
schnellste Weg zurück zu dir.

3 5-4-3-2-1 Grounding
Nenne 5 Dinge, die du siehst, 4 Dinge, die du spürst, 3 Geräusche, 2
Gerüche und 1 Sache, die gerade sicher ist. So holst du dich zurück in den
Moment.

Selbstregulation ersetzt keine medizinische, psychologische oder therapeutische Begleitung.



STABIL

Stabil werden: Körper und Natur
Wenn die erste Welle etwas abklingt, helfen sanfte körperliche Signale: Bewegung, Wärme,
Rhythmus, frische Luft und einfache Worte auf Papier.

4 15–30 Minuten rausgehen

Gehe langsam an die frische Luft, wenn möglich in den Wald oder Park. Kein Leistungsziel,
kein Podcast, kein Tempo. Nur gehen, atmen, schauen, wieder Boden unter den Füßen
spüren.

5 Körper entladen

Schultern kreisen, Kiefer lockern, Füße fest auf den Boden. Danach 30 Sekunden bewusst
ausatmen und die Hände auf Brust oder Bauch legen. Signal: Ich bin jetzt sicher genug.

6 Mini-Journal

Schreibe nur drei Sätze: Was ist gerade zu viel? Was brauche ich jetzt? Was ist der
kleinste nächste Schritt? Nicht perfekt formulieren, nur entlasten.

Merksatz
Ich muss gerade nicht funktionieren. Ich darf erst wieder bei mir ankommen.

Bei starker, dauerhafter oder bedrohlicher Überforderung bitte qualifizierte Unterstützung holen.



CHECKLISTE

Szenarien: Was du jetzt tun kannst
Wähle nur einen Weg aus, der sich gerade machbar anfühlt. Weniger ist hier oft wirksamer als
noch mehr Anstrengung.

1 Wenn ich innerlich überfordert bin
Stopp. Hinsetzen. Eine Hand auf den Brustkorb. 4-8-4 atmen. Danach nur eine Frage: Was kann
ich jetzt weglassen?

2 Nach Kritik, Streit oder hartem Ton
Nicht sofort antworten. 20 Minuten Abstand nehmen. Einen Satz notieren: Was wurde gesagt, und
was macht mein Nervensystem daraus?

3 Nach vielen Menschen oder Gesprächen
30 Minuten reizarmen Übergang einplanen: kein Scrollen, keine Nachrichten, kein neues
Gespräch. Erst runterkommen, dann reagieren.

4 Bei Gedankenkarussell
Gedanken aus dem Kopf aufs Papier bringen. Danach eine Grenze setzen: Heute löse ich nur den
nächsten kleinen Schritt.

5 Wenn der Körper angespannt ist
Wärme, Wasser, langsames Gehen, Schultern und Kiefer lösen. Nicht gegen den Körper arbeiten,
sondern ihm Sicherheit signalisieren.

Mein persönlicher Mini-Plan
1. Mein sicherster Ort: _________________________________________________

2. Eine ruhige Unterstützungsperson: ____________________________________

3. Mein stabilisierender Satz: ___________________________________________

Diese Seiten sind Orientierung und Selbstregulation, keine Diagnose und kein Ersatz für professionelle Hilfe.


