
Was hilft mir Krisen zu überwinden? 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ganz oder gar nicht 
 

Meine 4- und 2- beinigen 

Assistenten 
 

Distanz zum Problem + mein 

Ideenreichtum 
 

Humor 
 

Glauben an Nam Myoho 

Renge Kyo 
 

Gemeinsamkeit 
 

Gelernte Maßstäbe aus der 

Familie 
 

Vorbilder aus der Familie 
 

Achtsamkeit 
 

In einer Selbsthilfegruppe 

Erfahrung, Kraft und Hoffnung 

teilen 

Meine Bedürfnisse und 

Gefühle erkennen 
 

Gewaltfreie Kommunikation 
 

Die Überzeugung, dass mir das 

Leben immer genau das gibt, 

was ich gerade brauche 
 

Mein Schutzengel, der mich 

fordert und beschützt 
 

Bewegung in der Natur 
 

Aktivität 
 

Akzeptanz 
 

Rückschau auf ein 

erfolgreiches Leben 
 

Schokolade 
 

Glaube 
 

Gleichmut 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

Reflexion 
 

Familie/Freunde 
 

Halt der Familie 
 

Spaziergänge 
 

Musik 
 

Tiere 
 

Zusammen sein mit Anderen 
 

Finanzielle Sicherheit – mehr 

Geld als SGB XII 
 

Übungen aus dem Qigong 
 

„Kokonen“ – mir über die 

Krise klar werden 
 

Selbstvertrauen 
 

Auf Gutes konzentrieren 
 

Musik selbst machen 
 



Was hilft mir Krisen zu überwinden? 
 

Ich verwandle große 

Schwierigkeiten in Kleine und 

Kleine in gar keine 
 

Gespräche 
 

 

Das Meer 
 

Zu wissen, dass ich mich auf 

mich verlassen kann + auf 

meine Partnerschaft 
 

Kreative Entfaltung 

 

Das Problem, die Situation 

annehmen als Teil meines 

Weges 
 

Die Liebe meines Partners 
 

Selbsthilfegruppe 
 

Freunde 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sport 
 

Verstanden zu werden 
 

Blick nach Vorne 
 

Inneres und Äußeres 

aufräumen 
 

Positives Denken 
 

Mein Partner 
 

Selbstwirksamkeit 
 

Das Gefühl, geführt zu sein 

durch eine höhere Macht 
 

Glaube an Gott 
 

Mein Arbeitsweg 
 

Reden 
 

Aktivitäten, Ablenkung 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Glaube 
 

Gespräche mit Freunden 
 

Nach vorne schauen 
 

Abgrenzungsnotwendigkeit als 

Schutzfaktor akzeptieren 

lernen – vielleicht entgegen 

eigenem Selbstbild/Ideal 
 

Auf das Gelungene schauen 
 

Die Selbsthilfegruppe 
 

weinen 

 


