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5-Minuten-
Realitätscheck
Schnell prüfen, ob ein Muster dir guttut oder dich schwächt
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Nutze diese Seite, wenn du unsicher bist. Es geht nicht darum, jemanden sofort zu verurteilen. Es
geht darum, dein Erleben ernst zu nehmen und wieder klarer zu sehen.

1 Fühle ich mich nach dem Kontakt kleiner, schuldiger oder
unsicherer?

nie oft

2 Wiederholt sich das gleiche Verhalten trotz Gespräch oder klarer
Grenze?

nie oft

3 Passen Worte und Taten wirklich zusammen?
nie oft

4 Wird meine Wahrnehmung verdreht oder lächerlich gemacht?
nie oft

5 Würde ich einer guten Freundin raten, so weiterzumachen?
nie oft

Score richtig lesen

0-1 beobachten 2-3 Grenze setzen 4-5 Abstand prüfen

Wichtig: Ein hoher Wert bedeutet nicht automatisch Diagnose. Er zeigt, dass du dein Erleben ernst
nehmen und Schutz prüfen solltest.
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Muster statt
Moment
Ein Einzelfall ist etwas anderes als ein wiederkehrendes Muster
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Ein schwieriger Moment kann passieren. Kritisch wird es, wenn sich dieselbe Dynamik immer
wieder zeigt - besonders nachdem du sie ruhig angesprochen hast.

7-Tage-Mustertracker
Mo Di Mi Do Fr Sa So

Abwertung

Schuldumkehr

Rückzug

Lästern

✓ ✓ ✓

✓ ✓

✓

✓

1 Was ist passiert?

Situation kurz notieren

2 Wie ging es mir danach?

Körpergefühl, Emotion,
Gedanke

3 Was brauche ich jetzt?

Grenze, Pause, Gespräch,
Hilfe

Merke: Nicht die einzelne Szene entscheidet, sondern die Wiederholung und die fehlende
Veränderung danach.
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Mein
Grenzen-Plan
Formuliere klar, freundlich und konsequent
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Eine Grenze beschreibt, was du brauchst, was du nicht akzeptierst und was du tust, wenn sie
überschritten wird.

Meine Grenze Mein Satz Meine Konsequenz

Tonfall So möchte ich nicht angesprochen
werden.

Ich beende das Gespräch.

Verlässlichkeit Bitte sag mir ehrlich Bescheid. Ich plane ohne dich weiter.

Privatleben Das entscheide ich selbst. Ich diskutiere das nicht weiter.

................................ ................................ ................................

................................ ................................ ................................

................................ ................................ ................................

Die 3-Satz-Formel

1 Ich beobachte... 2 Das macht mit
mir...

3 Deshalb brauche
ich...

Halte deine Sätze kurz. Du musst dich nicht endlos erklären, wenn eine Grenze klar ist.
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Kontakt, Grenze
oder Abstand?
Eine einfache Entscheidungshilfe für schwierige Dynamiken
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Entscheidungsbaum

Passt Verhalten zu Worten?

Kann ich ruhig darüber
sprechen?

Werden Grenzen
respektiert?

Gibt es echte Veränderung? Kostet es mehr Kraft als es
gibt?

Nein Ja

Ja Nein

Nähe behalten
Wenn Ehrlichkeit, Respekt und

Veränderung sichtbar sind. Grenze setzen
Wenn etwas belastet, aber ein
klares Gespräch möglich ist.

Abstand nehmen
Wenn Grenzen wiederholt

ignoriert werden oder du dich
verlierst.

Wichtig: Abstand muss nicht dramatisch sein. Manchmal reicht weniger Kontakt, klarere Themen oder
keine spontanen Reaktionen mehr.
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Emotionaler
Schutzplan
Was du tun kannst, wenn dich ein Kontakt stark belastet
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Wenn ein Kontakt dauerhaft an deiner Kraft zieht, hilft ein konkreter Plan. Er nimmt Druck aus dem
Moment und macht deine nächsten Schritte klarer.

1
Grün: Ich bleibe im Kontakt

Ich fühle mich respektiert.
Grenzen werden ernst genommen.
Gespräche führen zu Veränderung.

2
Gelb: Ich verlangsame den Kontakt

Ich antworte nicht sofort.
Ich spreche nur klare Themen an.
Ich beobachte, ob sich etwas ändert.

3
Rot: Ich nehme Abstand

Ich werde abgewertet oder kontrolliert.
Meine Grenzen werden ignoriert.
Der Kontakt macht mich dauerhaft unsicher.

Wenn du dich nicht sicher fühlst

Sprich mit einer Vertrauensperson, einer Beratungsstelle oder therapeutischer Unterstützung.
Bei akuter Gefahr zählt zuerst deine Sicherheit.
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Deine nächsten
3 Schritte
Klarheit behalten, Selbstwert stärken und echte Nähe wählen
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Falsche Menschen erkennt man selten an einem einzigen Satz. Du erkennst sie an
wiederkehrenden Mustern: an dem, was sie tun, nicht nur an dem, was sie sagen.

1
Beobachte Muster
Schreibe 1 Woche lang auf, wann du dich klein,
schuldig oder unsicher fühlst.

2
Setze eine Grenze
Formuliere einen kurzen Satz und bleibe ruhig
bei deiner Entscheidung.

3
Wähle echte Nähe
Verbringe mehr Zeit mit Menschen, bei denen
du dich sicher und gesehen fühlst.

“
Allein sein ist besser als in falscher Nähe zu
verlieren, wer du bist.

Mehr Impulse und Ratgeber findest du auf lebenohnesorgen.de. Dieser Guide ersetzt keine professionelle
Beratung oder Therapie.


