Dranbleiben 1

Tiefpunkt-Logbuch — Kreuzbandriss

Warum dieses Logbuch?

Ein Kreuzbandriss ist nicht nur kérperlich brutal — er trifft dich an Stellen, die du nicht erwartet hast. Es gibt
Momente, in denen nichts stimmt: die Reha lduft schleppend, der Vergleich mit frither macht dich fertig, das
Umfeld versteht dich nicht, und du weil3t selbst nicht, wie du weitermachen sollst. Dieses Logbuch ist fiir genau
diese Momente. Nicht fiir jeden Tag — nur fiir die harten. Du schreibst rein, was los ist. Kein Bewerten, kein
Optimieren, kein Positiv-Denken auf Befehl. Nur ehrlich festhalten, was gerade ist — und einen einzigen kleinen

nichsten Schritt finden.

Tiefpunkt oder Krise?

Tiefpunkt — du bist hier richtig: Du bist erschipft, frustriert, traurig oder wiitend. Die Reha fiiblt sich sinnlos an. Dn

siebst keinen Fortschritt. Du vermisst dein altes Leben. Das ist real. Das ist schwer. Das gehort dazn.

Krise — hol dir jetzt Hilfe: Du denkst daran, dir selbst zu schaden. Du kannst nicht meehr essen oder schlafen, seit
mebreren Tagen. Du bast das Gefiibl, niemanden mebr zu haben. Du fommist nicht mebr ans dem Bett, nicht wegen

Schmerz, sondern wegen 1 eere.

Bei Krise: Telefonseelsorge 0800 111 0 111 (kostenlos, 24/ 7, anonym) — Details am Ende dieses Togbuchs.

Logbuch-Eintrage

Fiill einen Eintrag ans, wenn ein Liefpunkt kommt — nicht téglich. Kein Eintrag obne Anlass.

Eintrag 1

Datum & Uhrzeit:

Was ist passiert? (Kurze Beschreibung — was war der Ausliser? Ein Gespréich, ein Riickschlag, ein Vergleich, ein Schmerz?)
Was geht mir durch den Kopf? (Alles rans — auch wenn’s nicht fair oder rational ist.)
Was fuhle ich kétpetlich? (Eng in der Brust | Schwere im Kirper | Erschipfung | Wut | Taubbeit | Unrube | anderes)

Trigger: Was hat diesen Moment konkret ausgelost? (Jemand hat etwas gesagt | ich habe ein 1 ideo gesehen | Physio
war schlecht | Vergleich mit frither | etc.)

Was habe ich schon probiert? (Was hast du getan, um das zu bewaltigen — anch wenn’s nicht gebolfen hat?)
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Was koénnte jetzt helfen — auch wenn’s wenig ist? (Frischiuft | Musik | jemanden anschreiben | einfach liegen bleiben
/ etc.)

1 Mikroschritt: Was tue ich als nichstes, egal wie klein? (,,Ich mache einen Tee.” ,Ich schreibe einer Person.” ,,Ich

mache das Fenster anf.” — nichts ist zu klein.)

Erkenntnis danach (optional — fiill das ans, wenn der Moment vorbei ist)

Eintrag 2

Datum & Uhrzeit:

Was ist passiert?

Was geht mir durch den Kopf?

Was fiithle ich kérperlich?

Trigger: Was hat diesen Moment konkret ausgeldst?
Was habe ich schon probiert?

Was kénnte jetzt helfen — auch wenn’s wenig ist?

1 Mikroschritt: Was tue ich als nichstes, egal wie klein?

Erkenntnis danach (optional)

Eintrag 3

Datum & Uhrzeit:

Was ist passiert?

Was geht mir durch den Kopf?

Was fiihle ich kérperlich?

Trigger: Was hat diesen Moment konkret ausgeldst?
Was habe ich schon probiert?

Was konnte jetzt helfen — auch wenn’s wenig ist?

1 Mikroschritt: Was tue ich als nichstes, egal wie klein?

Erkenntnis danach (optional)

Eintrag 4

Datum & Uhrzeit:

Was ist passiert?
Was geht mir durch den Kopf?

Was fiihle ich kérperlich?
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Trigger: Was hat diesen Moment konkret ausgeldst?
Was habe ich schon probiert?

Was kénnte jetzt helfen — auch wenn’s wenig ist?

1 Mikroschritt: Was tue ich als nichstes, egal wie klein?

Erkenntnis danach (optional)

Eintrag 5

Datum & Uhrzeit:

Was ist passiert?

Was geht mir durch den Kopf?

Was fiihle ich kérperlich?

Trigger: Was hat diesen Moment konkret ausgeldst?
Was habe ich schon probiert?

Was kénnte jetzt helfen — auch wenn’s wenig ist?

1 Mikroschritt: Was tue ich als nichstes, egal wie klein?

Erkenntnis danach (optional)

Eintrag 6

Datum & Uhrzeit:

Was ist passiert?

Was geht mir durch den Kopf?

Was fiihle ich korperlich?

Trigger: Was hat diesen Moment konkret ausgeldst?
Was habe ich schon probiert?

Was kénnte jetzt helfen — auch wenn’s wenig ist?

1 Mikroschritt: Was tue ich als nichstes, egal wie klein?

Erkenntnis danach (oprional)

Eintrag 7

Datum & Uhrzeit:

Was ist passiert?

Was geht mir durch den Kopf?
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Was fiihle ich korperlich?

Trigger: Was hat diesen Moment konkret ausgeldst?
Was habe ich schon probiert?

Was kénnte jetzt helfen — auch wenn’s wenig ist?

1 Mikroschritt: Was tue ich als nichstes, egal wie klein?

Erkenntnis danach (gptional)

Eintrag 8

Datum & Uhrzeit:

Was ist passiert?

Was geht mir durch den Kopf?

Was fithle ich kérperlich?

Trigger: Was hat diesen Moment konkret ausgeldst?
Was habe ich schon probiert?

Was kénnte jetzt helfen — auch wenn’s wenig ist?

1 Mikroschritt: Was tue ich als nichstes, egal wie klein?

Erkenntnis danach (optional)

Riuickblick-Seite

Fiill diese Seite ans, wenn du mebrere Eintrige gemacht hast. Nicht vorber.

Welche Trigger kommen immer wiedet? (Was taucht in deinen Eintragen mebrfach auf — bestimmte Situationen, Men-

schen, Gedanfeen, Tageszeiten?)

Was hat am meisten geholfen? (Nicht was hétte belfen sollen — was bat tatsichlich etwas verdndert, anch wenn’s noch so

klein war?)
Was hat gar nicht geholfen — oder alles schlimmer gemacht? (Auch das ist eine wichtige Information.)
Was erkenne ich tiber mich, das ich vorher nicht wusste?

Was sage ich mir beim nichsten Tiefpunkt? (Schreib dir selbst etwas — nicht motivierend, sondern ebrlich. Was wire
Jerzt wichtig g wissen?)

Wie lange hat mein bisher lingster Tiefpunkt gedauert? (Schau in deine Eintriige — wie lange war zwischen Eintrag

und Erkenntnis danach?)

Was hat ihn beendet?
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Ressourcen

Falls du merkst, dass es mebr ist als ein Tiefpunkt.

Telefonseelsorge 0800 111 0 111 — kostenlos, rund um die Uhr, anonym, keine Wartezeit 0800 111 0 222 —

zweite Leitung, gleiche Konditionen Online-Beratung: online.telefonseelsorge.de

Krisentext In manchen Regionen gibt es Chat- oder SMS-Angebote iiber die Telefonseelsorge — aktuelle Infos

auf telefonseelsorge.de

Hausarzt Dein Hausarzt kann eine psychologische Begleitung veranlassen. Du musst dafiir keine psychiatrische

Diagnose haben. Sag einfach: ,,Ich kimpfe seit meiner Verletzung mental und brauche Unterstiitzung,”

Sportpsychologie Viele Sportpsychologen haben Erfahrung mit Verletzungsrehabilitation. Das ist kein Zeichen

von Schwiche — das ist ein Werkzeug, das Leistungssportler seit Jahrzehnten nutzen.

Selbsthilfegruppen Ob online oder lokal — der Austausch mit anderen Betroffenen kann etwas leisten, das kein
Buch und kein Arztgesprich kann. Suche in Foren, auf Reddit (t/ACL) oder nach lokalen Angeboten tber die
Deutsche Arbeitsgemeinschaft Selbsthilfegruppen: dag-shg.de

Dieses Logbuch ist kein Ersarz, fiir professionelle Hilfe. Es ist ein Werkszeug, das dir hilfl, dich selbst besser zu verstehen — und

durch schwere Momente zun navigieren, bis der ndchste Schritt klarer wird.

Siehe auch

+ Stabilitiatslandkarte — finde heraus, was dich trigt

* Gesprichshilfe Umfeld — gib diese Seite an Menschen weiter, die dich unterstiitzen
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