KOSTENFREIER RATGEBER

Nach Riickschligen
wieder aufstehen

Schwierige Phasen verarbeiten, Stabilitdit
zuriickgewinnen und neue Perspektiven entwickeln.
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Einfuhrung.

Riickschlige gehoren dazu —
entscheidend ist, wie Sie damit umgehen.

Riickschlige gehdren zu jedem Entwicklungsprozess dazu. Sie entstehen, wenn
Erwartungen nicht erfiillt werden, Pline scheitern oder dufere Umstinde anders
verlaufen als gedacht. Riickschlige treten in unterschiedlichen Lebensbereichen
auf — beruflich, privat oder personlich. Sie treffen oft unerwartet und kénnen
starke emotionale Reaktionen auslosen.

Viele Menschen versuchen, schnell wieder ,weiterzumachen’, ohne die Erfahrung
bewusst zu verarbeiten. Langfristig fithrt das jedoch héufig zu innerer Anspannung
oder wiederkehrenden Mustern.

Verarbeitung bedeutet nicht, sich lange mit Problemen zu beschaftigen, sondern
bewusst zu verstehen, was passiert ist — und welche Schritte jetzt wirklich tragen.
Entscheidend ist nicht, ob Riickschlige passieren, sondern wie Sie damit umgehen.
Dieser Ratgeber zeigt Thnen praktische Schritte, um wieder Stabilitit und

Handlungsfihigkeit aufzubauen.

$¢ Bewusste Auseinandersetzung ist der erste Schritt zur Stabilitdt —
Riickschlige sind kein Ende, sondern ein Teil von Entwicklung.

SR CORIORIC)

Versuch Riickschlag Reflexion Entwicklung
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Wer 1st
Georg 'I. Roesl?

Hallo, liebe Leser:innen,

ich bin Forscher und Autor fiir angewandte
Psychologie und verbinde wissenschaftliche

Erkenntnisse mit alltagsnaher Selbstentwicklung.

Mein Schwerpunkt liegt auf
Personlichkeitsstirkung und wirksamen
Strategien zur Forderung mentaler Gesundheit.
Ich verbesserte selbst meinen Umgang mit
bipolarer Storung, PTBS, Suizidgedanken und

schwerer Depression.
Ich habe mehrere Biicher geschrieben iiber

die Irrungen und Wirrungen der Psychologie

und des Lebens.

lhr Georg T. Roesl

Erfahrung Kompetenz Praxis
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Was sind
Riickschlige?

Wenn Erwartungen und Realitit auseinandergehen ...

Riickschlige sind Situationen, in denen Erwartungen nicht erfiillt
oder Ziele nicht erreicht werden. Sie konnen mit Verlust, Scheitern
oder Enttiuschung verbunden sein. Riickschlige entstehen oft durch
komplexe Faktoren, die nicht vollstindig kontrollierbar sind — sie sind

kein Zeichen von personlichem Versagen.

MERKSATZ
Riickschlige sind kein Versagen. Sie sind ein natiirlicher Teil
jedes Entwicklungs- und Lernprozesses.

Drei typische Ebenen eines Riickschlags

1. Emotionale Reaktion — Frustration, Enttiuschung, Wut oder Trauer
@ treten hdufig intensiv auf — Gefiihle zeigen, dass Ihnen die Situation

wichtig ist

2. Gedankliche Reaktion — Selbstzweifel, Griibeln und kreisende
O Gedanken nehmen zu — typisch sind Sitze wie ,Ich habe versagt®

o :
e oder ,Ich schaffe das nicht*

e O 3. Korperliche Reaktion — Anspannung, Schlafprobleme oder

m Antriebslosigkeit konnen auftreten — der Korper reagiert auf den
I

l emotionalen Druck mit

Riickschlige sind mehr als ein einzelnes Ereignis. Wie Sie sie verarbeiten, hingt stark
davon ab, wie Sie die Situation fiir sich einordnen — und welche Erwartungen Sie an

sich selbst stellen.

Akzeptierter Riickschlag: Verdringter Riickschlag:
wird bewusst verarbeitet, fordert bleibt unbearbeitet, schwicht das
Lernen und fiihrt zu neuer Klarheit. Selbstvertrauen und fiihrt zu

wiederkehrenden Mustern.
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R U k hl I
Riickschlige entstehen meist durch ein Warum Riickschlige oft
Zusammenspiel mehrerer Faktoren: schwer zu verarbeiten sind
* Hohe Erwartungen: an sich selbst, an andere Ein zentrales Problem:
oder an auflere Umstinde Viele Menschen versuchen, schnell weiterzumachen,
’ : . ohne die Erfahrung bewusst zu verarbeiten.
¢ Unkalkulierbare Faktoren: nicht alles ist plan-
oder kontrollierbar
£ e N Typische Gedanken:
¢ Innerer Maf3stab: Perfektionismus, hohes 7 \ P
\f'el'antworlungsgeﬁihl, Selbstkritik “ | ® Ich darf jetzt keine Schwiiche zeigen
\ 0© / ¢ Andere schaffen das doch auch
* Geringe Einflussméglichkeiten: wenig N S, A # ,
i o [sist einfach mein eigenes Versagen
Kontrolle iiber das Ergebnis selbst
Mangel an Reflexion: keine Zeit, um Diese Haltung fiihrt dazu, dass Riickschlige
Erfahrungen bewusst zu verarbeiten oberflichlich abgehakt, aber innerlich nicht
verarbeitet werden.
Hiufig folgen Riickschliige auf Phasen hohen Riickschliage sind nicht das Ende, sondern ein
Engagements — und treffen genau dort, wo Sie Wendepunkt. Je bewusster Sie die Erfahrung
sich besonders bemiiht haben. verarbeiten, desto stirker tragen Sie daraus
neue Klarheit und Stabilitdt.
‘ N 7 \
— ( (@) |— —>(2—>_r\_
Engagement Erwartung Riickschlag Reflexion neue Klarheit
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04 — EMOTIONEN VERSTEHEN

Emotionen
verstehen

Gefiihle wahrnehmen,
ohne sich iiberwdltigen zu lassen ...

01

)

03

04

5

©e®E

Frustration und Enttduschung -
entstehen, wenn Erwartungen
nicht erfiillt wurden.

Wut und Arger -
richten sich oft gegen sich selbst,
andere oder die Umstinde.

Angst und Unsicherheit -
tauchen auf, wenn die Zukunft
plotzlich unklar wirkt.

Trauer und Leere —
treten auf, wenn etwas Wichtiges
verloren scheint.

Scham und Selbstkritik —

entstehen, wenn der Riickschlag
mit dem eigenen Selbstbild kollidiert.

Nach einem Riickschlag treten hiufig
intensive Emotionen auf: Frustration,
Enttiuschung, Angst oder Wut. Diese
Reaktionen sind normal und zeigen,

dass Thnen die Situation wichtig ist.
Problematisch wird es, wenn Emotionen
unterdriickt oder dauerhaft verstirkt werden.
Ziel ist nicht, Gefiihle zu verdringen,
sondern sie wahrzunehmen, ohne sich

von ihnen tiberwiltigen zu lassen.

Was das fiir Sie bedeutet:
Emotionen verlaufen wie Wellen —
sie steigen an und klingen wieder ab.
Wer Gefiihle benennt und ihnen
Raum gibt, verarbeitet Riickschlige

schneller und tiefer.

66 Gefiihle zu verstehen
ist die Grundlage fiir Verarbeitung.

Mini-Ubung: Emotion benennen

Benennen Sie lhre aktuelle Emotion méglichst konkret — zum Beispiel:

wIch fithle mich enttiuscht, weil ...

* oder ,,Ich bin verunsichert tiber ...".

Beobachten Sie 1-2 Minuten, wie sich das Gefiihl im Kérper anfiihlt —

ohne es bewerten oder verindern zu wollen.

Allein das Benennen reduziert die emotionale Intensitit spiirbar.

LIFE REVOLUTION INSTITUT — www.georg-roesl.de
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(Gedanken

neu ausrichten

- Riickschlige beeinflussen oft die eigene Denkweise.
Automatische Gedanken erkennen — T % ' 5
4 e A . b ['ypische Gedanken sind ,Ich habe versagt® oder
typisch sind Sitze wie ,Ich habe versagt .

PRI Jch schaffe das nicht”. Diese Gedanken wirken stark
oder chischaffe.das niche™ JIch schaffe das nicht”, Diese Gedanken wirken stark

auf Thre Wahrnehmung und verstiirken negative
Gefiihle zusitzlich. Mentale Flexibilitit bedeutet,
Gedanken hinterfragen - diese Gedanken bewusst zu hinterfragen und
ist das eine Tatsache oder eine o : ]
: af 3. alternative Perspektiven einzunehmen.
Interpretation der Situation’ ¥ o B ™ N
Wichtige Frage: Ist mein Gedanke eine Tatsache
oder eine Interpretation?

Realistische Alternative finden —

e‘n'no sa(‘.hllchere. \\'().h]woll.endere Was das fiir Sie bedeutet:
Sichtweise bewusst formulieren.

Indem Sie belastende Gedanken durch realistischere

Mentale Flexibilit:it trainieren — Alternativen ersetzen, veriandert sich [hr Erleben
verschiedene Perspektiven auf der Situation messbar. Das ist keine Schonfirberei —
die Situation bewusst zulassen. sondern ein Werkzeug fiir mehr Klarheit und

Handlungsfihigkeit.

Wirkung auf Emotionen -

mit verdnderter Bewertung verindert Thre Gedanken bestimmen
°d stim :

sich auch das emotionale Erleben. S a0 > -
wie Sie Riickschlige erleben.

Mini-Ubung: Gedanken-Reframe
Notieren Sie einen belastenden Gedanken zu Threm Riickschlag, z. B. ,Ich habe versagt®.
Formulieren Sie eine realistischere Alternative, z. B. ,Diese Situation ist nicht gut gelaufen,

aber sie definiert mich nicht.“ Beobachten Sie, wie sich allein durch die neue Bewertung

[hre Stimmung und das Gefiihl der Belastung verandern.

www.georg-roesl.de 08 /16
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c/ \a,
N

Selbstmitgeftihl

entwickeln

Sich selbst mit Verstindnis begegnen ...

1. Innere Stimme
wahrnehmen -
bewusst hinhoren:
ist [hr Selbstgesprich streng,
abwertend oder unterstiitzend?

2. Selbstkritik erkennen -
harte Selbstvorwtirfe
verstiarken Stress und

Unsicherheit zusatzlich.

3. Wohlwollende Haltung -
sich selbst so begegnen,
wie Sie einem guten Freund
begegnen wiirden.

4. Akzeptanz statt
Verurteilung -

Viele Menschen reagieren auf Riickschlige mit harter
Selbstkritik. Langfristio verstarkt dieser innere Druck
g g
jedoch Stress und Unsicherheit — und erschwert die
Verarbeitung. Selbstmitgefiihl bedeutet, sich selbst mit
Verstandnis und Akzeptanz zu begegnen — besonders in
I geg
schwierigen Situationen. Das stirkt emotionale Stabilitit

und erleichtert den Umgang mit Fehlern.

Was das fiir Sie bedeutet:
Selbstmitgefiihl ist nicht weich oder nachgiebig -
es ist die Basis, auf der ehrliche Reflexion und

tragfahige Verinderung iiberhaupt moglich werden.

Ein unterstiitzender Umgang
mit sich selbst fordert Resilienz.

- N
anerkennen, dass g y
IR Mini-Ubung: Freund-Perspektive
Schwierigkeiten zum
Menschsein dazugehoren. Nehmen Sie sich 5 Minuten und beantworten
Sie schriftlich:
~ s . Was wirde ich einem guten Freund in genau
5. Selbstfiirsorge im Alltag - o B . o
e X i y dieser Situation sagen?
kleine Gesten der Freundlichkeit
AT s e T ) e Welche Worte oder Gesten wiirden ihm/ihr guttun?
sich selbst gegeniiber stirken
Stabilit:it. 9 Welche dieser Worte kann ich heute auch mir selbst
gegeniiber nutzen?
\C ),
VOLUTION INSTITUT — www.georg-roesl.de 09/16
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Handlungstahigkeit

zurickgewinnen

\US \ /;//’/"’,/}7(/" ht wieder ins Tun kommen

Kleine Schritte definieren - Nach Riickschlidgen entsteht hiufig ein Gefiihl
01' nicht das ganze Problem l5sen, von Ohnmacht. Der Fokus liegt automatisch auf
sondern den nichsten machbaren Schritt. ~ dem, was nicht funktioniert hat — und das blockiert

die Energie fiir die niachsten Schritte.

Fokus aufs Beeinflussbare —
Was das fiir Sie bedeutet:

Energie auf das richten, was

tatsachlich in lhrem Einflussbereich liegt.

Der entscheidende Schritt ist, wieder ins Tun

Konkrete Handlung statt Griibeln — zu kommen — auch wenn es nur kleine Schritte sind.
Tun unterbricht das Gedankenkarussell Kleine Handlungen schaffen neue Orientierung
und schafft neue Erfahrungen. und stirken das Gefiihl, dass Sie auf Ihre Situation

Einfluss nehmen konnen.

Erfolge sichtbar machen —

jede umgesetzte Mini-Handlung
bewusst wahrnehmen und festhalten. ‘ ‘ MERKSATZ

Handlung reduziert Ohnmacht
und schafft neue Stabilitdt.

Kontrolle zuriickgewinnen —

schon kleine Handlungen reduzieren
das Gefiihl der Ohnmacht spurbar.

Mini-Ubung: Eine Mini-Handlung heute

Definieren Sie eine kleine, konkrete Handlung, die Sie heute oder morgen umsetzen kénnen —

z. B. eine Nachricht schreiben, einen Termin machen, etwas aufraumen.

Wichtig: Die Handlung soll wirklich klein und sicher umsetzbar sein.
Es geht nicht um GroBe, sondern um den Effekt: aus dem Gedanken ins Tun zu kommen.

Beobachten Sie nach der Umsetzung, wie sich Thr Energie- und Kontrollgefiihl verindert hat.
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Sinn erkennen

f(’(//(’("./"" { "1“!“.“]’ l‘”‘).”“ "llt )1 \/)4./‘ \" / ‘.‘/‘/\‘.‘/’, ="‘/)/‘{ o0

Ruckblick mit Abstand -

mit etwas Distanz zeigen sich

Riickschlige konnen langfristig Entwicklung erméglichen.

01.

Oft wird ihre Bedeutung erst im Riickblick sichtbar — wenn
oft Muster, die im Moment

) die akute emotionale Belastung nachgelassen hat und Sie
unsichtbar waren.

mit etwas Abstand auf die Situation schauen konnen.

Lernfragen stellen -
.Was kann ich daraus lernen?“ Was das fur Sie bedeutet:

ist eine der wirksamsten

02.

Reflexionsfragen. & : >
Sinn entsteht nicht automatisch, sondern durch bewusste

Reflexion. Fragen wie ,Was kann ich daraus lernen?”
Werte sichtbar machen -
Rickschlage zeigen oft,

helfen, neue Perspektiven zu entwickeln. Dabei geht es

nicht darum, alles positiv zu sehen, sondern einen

was |lhnen wirklich wichtig ist. J
konstruktiven Umgang zu finden.

Konstruktiv statt positiv —

04.

es geht nicht ums Schonreden,
MERKSATZ

sondern um einen tragfahigen

Umgang.

Sinn entsteht durch Reflexion —

nicht durch das Ereignis selbst.

Neue Perspektive entwickeln -

05.

aus Erfahrung wird Orientierung

Q
O
@
@

fur die nachsten Entscheidungen.

Mini-Ubung: Drei Lernfragen
/0 Nehmen Sie sich 10 Minuten und beantworten Sie schriftlich:
D

Was nehme ich aus dieser Erfahrung fiir die Zukunft mit?

Was hat mir trotz allem gut getan?

Was mochte ich beim nachsten Mal anders machen?

REVOLUTION INSTITUT — www.georg-roesl.de 11 /16
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09 — ALLTAG STABILISIEREN

Alltag stabilisieren

Sicherheit durch klare Routinen

Klare Tagesstruktur —
O 1. feste Zeiten fur Aufstehen,
Essen, Arbeit und Pausen

geben Halt.

Bewusste Pausen -
kurze, regelmalige
Unterbrechungen entlasten

Kopf und Nervensystem.

Schlaf priorisieren -
regelmalBige Schlafzeiten
stabilisieren Stimmung
und Energie.

Einfache Ablaufe —
jetzt nicht zu viel auf einmal
verandern wollen —

weniger ist mehr.

Nahrende Routinen -
kleine, wiederkehrende
Gewohnheiten, die |hnen

spurbar gut tun.

Nach einem Riickschlag hilft es, den Alltag bewusst zu
strukturieren. Routinen geben Sicherheit und Orientierung —
gerade dann, wenn vieles innerlich in Bewegung ist.
Besonders wichtig sind regelmif3ige Pausen, ausreichend

Schlaf und klare, einfache Ablaufe.

Zu viele Veranderungen gleichzeitig konnen tiberfordern.
Kleine, stabile Gewohnheiten wirken nachhaltiger als grof3e,
kurzfristige Vorsitze — und tragen Sie verlisslich durch

schwierige Phasen.
Was das fur Sie bedeutet:

Setzen Sie auf wenige, klare Anker im Tagesablauf: feste
Zeiten fur Aufstehen, Bewegung, Essen und Schlaf.
Diese Punkte werden zu einem Gerust, an dem sich

der innere Zustand stabilisieren kann.

MERKSATZ

Stabilitdit entsteht durch klare

und wiederholbare Abldufe.

S\
Mini-Ubung: Tagesstruktur fiir morgen
a Aufstehzeit festlegen - eine feste Uhrzeit, moglichst gleichbleibend.
6 Drei Mahlzeiten und zwei kurze Pausen fest einplanen.
e Eine bewusste Aktivitat, die Ihnen gut tut (Spaziergang, Lesen, Musik).
o Eine feste Schlafenszeit als klaren Tagesabschluss.
= J
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|

Was jetzt hilft

Kurze Pausen einlegen - In akuten Phasen ist es wichtig, sich nicht zu tiberfordern.

schon 2-5 Minuten ohne Reize

01. @

02"

Kleine Entlastungen kénnen sofort stabilisieren — oft mehr
beruhigen Kopf und Nervensystem.

als Sie erwarten. Hilfreich sind kurze Pausen, Gespriche

mit vertrauten Personen und korperliche Bewegung.

Mit vertrauten Personen sprechen —
ein offenes Gesprach wirkt direkt

Was das fiir Sie bedeutet:

entlastend und schafft Klarheit.

Diese Mafinahmen wirken direkt auf Ihr Nervensystem

Korperliche Bewegung — und schaffen einen Moment der Entlastung — ohne dass

kurze Spazierginge oder leichte Sie sofort die ganze Situation losen miissen. Es geht jetzt
Bewegung l6sen innere Anspannung. nicht um Optimierung, sondern um Stabilisierung.

Reize reduzieren —

Smartphone, News oder Social Media ‘ ‘ MERKSATZ
| :

bewusst aussetzen oder begrenzen.

Kleine Schritte haben

eine unmittelbare Wirkunyg.

Sich etwas Gutes tun —

eine kleine, bewusst wohltuende

Handlung pro Tag fest einplanen.

S
Mini-Ubung: Eine entlastende Handlung heute
a Wihlen Sie eine kleine, entlastende Handlung fiir heute.
0 Setzen Sie sie bewusst und ungestort um.
o Beobachten Sie hinterher, wie sich |hr Stresslevel verandert hat.
Auch der kleinste bewusste Schritt zihlt — gerade in schwierigen Phasen.
- J
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11 - WANN UNTERSTUTZUNG WICHTIG IST

Wann Unterstiitzung

wichtig ist

Ol Belastung hilt langer an —
; Stimmung, Energie und Schlaf
bessern sich trotz Selbsthilfe

nicht.

Anhaltende Erschopfung -
korperlich und emotional
kommen Sie nicht mehr in

echte Entlastung.

Starke emotionale Belastung -
bis hin zu Hoffnungslosigkeit
oder Suizidgedanken - jetzt ist
sofortige Hilfe wichtig.

Riickzug oder Perspektivlosigkeit —
sozialer Ruckzug, Verlust von Sinn
oder das Gefuhl, festzustecken.

Eigene Strategien greifen nicht mehr -
die Ubungen aus diesem Ratgeber

bringen keine Entlastung mehr.

Wenn Belastung nach einem Riickschlag iiber lingere Zeit
anhilt oder sich verstirkt, ist professionelle Unterstiitzung
sinnvoll. Hausérzt:innen, Psychotherapeut:innen und
Beratungsstellen strukturieren den Weg gemeinsam mit

[hnen: diagnostisch, medizinisch und psychotherapeutisch.

Professionelle Hilfe kann unterstiitzen, neue Perspektiven
zu entwickeln und gezielte Schritte einzuleiten — gerade
dann, wenn Sie aus eigener Kraft nicht mehr aus der

Situation herausfinden.

Was das fiir Sie bedeutet:

Den ersten Termin auszumachen ist oft der schwerste,
aber wichtigste Schritt. Ein einziger Anruf bei der
116 117 oder bei Ihrer Hausérztin reicht, um aus dem

.. Ich muss das allein schaffen” herauszukommen.

=

‘ ‘ ‘ MERKSATZ

Unterstiitzung anzunehmen st
ein aktiver Schritt in Richtung Stabilitt.

Erste Anlaufstellen

Notruf 112 — bei akuter Gefahr oder Suizidgedanken, rund um die Uhr.
Hausérztin oder Hausarzt — erste Diagnostik, Krankschreibung, Uberweisung.
Psychotherapeut:innen — Terminservicestelle der KV: Tel. 116 117.
Telefonseelsorge — kostenfrei, 24/7: 0800 111 0 111 oder 0800 111 0 222.

Beratungsstellen vor Ort — z. B. Caritas, Diakonie, AWO, pro familia.

LUTION IN¢ www.georg-roes|.de
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’ IHR NACHSTER SCHRITT ‘

Fir Fragen kontaktieren Sie uns
doch bitte direkt:

Orientierung finden — erste Schritte sicher gehen

KONTAKT

Georg T. Roesl
LIFE REVOLUTION INSTITUT

+49 (0)911 - 95 03 58 00

hello@georg-roesl.de

@ [ & Do

www.georg-roesl.de

Einordnung und ndchste Schritte.

Ein kostenfreier Ratgeber fiir mehr Klarheit, \

(44

Riickschldge sind kein Ende.
Sie konnen ein Anfang sein.

— Georg T. Roesl

LIFE REVOLUTION INSTITUT GMBH
FORSCHER UND AUTOR FUR ANGEWANDTE PSYCHOLOGIE

KI-HINWEIS

2 o Texte und lllustrationen wurden mit Unterstiitzung von Kl erstellt
RATGEBER ¢ RUCKSCHLAGE und redaktionell gepriift. Verantwortlich: Life Revolution Institut GmbH.



