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Der Klarheitskompass 

5 Fragen, die dich in wenigen Minuten zu dir zurückbringen. 

Ein kurzer Begleiter für die Momente, in denen alles laut wird — und du den Kontakt zu dir 
selbst wiederherstellen willst. Kein Eso, kein Quick-Fix. Nur fünf klare Fragen, eine kleine 
Übung und ein paar ruhige Minuten. 

Wenn alles laut wird 

Die Welt beschleunigt. Mehr Reize, mehr Tempo, mehr Möglichkeiten — und mit ihnen ein 
leiser Druck, ständig mithalten zu müssen. Genau dann verlieren wir am ehesten das, was uns 
trägt: den klaren Kontakt zu uns selbst. 

Vielleicht kennst du das Gefühl, in deinem eigenen Leben ein wenig zu Gast zu sein. Du 
funktionierst, du reagierst, du machst weiter — und merkst doch, dass du die Stelle in dir, an 
der du wirklich spürst, was du willst, eine Weile nicht mehr betreten hast. 

Die gute Nachricht — aus der Forschung wie aus der Erfahrung: Diese Stelle ist nicht verloren. 
Klarheit ist kein Zustand, den man erreicht und dann besitzt. Sie ist eine Schicht in dir, die 
immer schon da war — nur verdeckt. Und sie lässt sich in wenigen Minuten wieder freilegen, 
wenn du weißt, wo du hinschauen musst. 

Dafür ist dieser Kompass da. Fünf Fragen, in einer bewussten Reihenfolge: vom Ankommen 
über das Unterscheiden und Priorisieren bis zum nächsten klaren Schritt. Nicht, um dich zu 
optimieren. Sondern um dich zurückzuholen. 

So nutzt du den Kompass 

• Nimm dir fünf ungestörte Minuten und etwas zum Schreiben. 

• Denk nicht lange nach — der erste ehrliche Gedanke ist meist der klarste. 

• Schreib die Antworten auf. Geschriebenes wird verbindlicher als Gedachtes. 

• Und eine leise Haltung darunter: erst wahrnehmen, dann bewerten. 

Die fünf Fragen 

Fünf Richtungen, ein klarer Standort. 

1  Wo stehe ich gerade — wirklich? 
Standort. Klarheit beginnt mit Ehrlichkeit, nicht mit Lösungen. 
Beschreibe in einem Satz, wie es dir jetzt geht — ohne zu beschönigen, ohne zu dramatisieren. 
Du musst nichts verändern. Es reicht, ehrlich hinzuschauen. 



2  Was davon gehört mir — und was habe ich übernommen? 
Unterscheidung. Vieles, was uns drückt, ist gar nicht unseres. 
Welcher Druck, welche Erwartung ist wirklich deine? Und welche Stimme in dir gehört 
eigentlich jemand anderem — einer Familie, einer Rolle, einer alten Regel? Was sich wie „ich 
sollte“ anfühlt, ist selten ein „ich will“. 

3  Was ist jetzt wesentlich? 
Priorität. Nicht alles ist gleich wichtig — auch wenn es sich so anfühlt. 
Wenn heute nur eine Sache zählen dürfte: Welche? Und was darf warten, kleiner werden oder 
ganz wegfallen? 

4  Was sagt mir mein Körper, das mein Kopf überhört? 
Verkörperung. Der Körper ist das älteste Messinstrument, das du hast — er antwortet schneller und ehrlicher 
als der Verstand. 
Wo spürst du gerade Enge, wo Weite? Geh kurz hinein, statt darüber nachzudenken. Was wäre, 
wenn dieses Signal recht hätte? 

5  Welcher eine nächste Schritt bringt mich zurück zu mir? 
Richtung. Nicht der ganze Weg — nur der nächste klare Schritt. 
Benenne eine einzige, kleine Handlung, die du heute noch tun kannst. Konkret, machbar, jetzt. 

Hinter allen fünf Fragen steht dieselbe leise Haltung — und, wenn du magst, eine einzige Frage, 
die sie bündelt: 

Was ist gerade wahr — bevor ich reagiere? 

Eine kleine Übung für zwischendurch 

Wahrnehmen ohne Benennen · 60 Sekunden 

Manchmal hast du keine fünf Minuten. Dann genügt das hier. 

Schau einmal auf in den Raum, in dem du gerade bist. Lass deinen Blick über die Dinge streifen 
— über das Licht, die Flächen, die Schatten. Und gib dir für einen Moment die Erlaubnis, 
einfach zu sehen, ohne sofort zu benennen. Nicht „Tisch, Fenster, Wand“. Nur: wahrnehmen. 

Am Anfang fällt das schwer; der Kopf will sofort einordnen. Aber wenn du dranbleibst, entsteht 
irgendwann eine kurze Lücke — eine Sekunde, in der du wirklich nur siehst. Genau in dieser 
schmalen Schicht zwischen Wahrnehmen und Benennen wohnt deine Klarheit. Du kannst sie 
jederzeit betreten. 

Den Kompass im Alltag verankern — drei Stellen 



Klarheit ist keine Leistung, sondern eine Gewohnheit. Sie baut sich auf, wenn du sie an 
wenigen, immer gleichen Stellen übst. Drei genügen. 

• Der Morgen. Die ersten Minuten gehören dir — bevor das Telefon angeht. Wer den 
Morgen klärt, klärt den Tag. 

• Die Entscheidung. Bevor du ein „Ja“ gibst, das länger als 24 Stunden bindet: einmal 
atmen, kurz spüren, dann antworten. 

• Der Konflikt. Wenn etwas dich trifft: erst drei Atemzüge, dann die Frage „Was ist gerade 
wahr — bevor ich reagiere?“ — und erst dann das Wort. 

Du wirst es nicht jeden Tag schaffen. Das ist menschlich. Es zählt nicht die Perfektion, sondern 
die Richtung. 

Dein Kompass für laute Tage 

Du musst diese fünf Fragen nicht jedes Mal vollständig durchgehen. Manchmal genügt eine 
einzige, um wieder klar zu sehen. Drucke dir den Kompass aus, leg ihn sichtbar hin — und 
kehre zu ihm zurück, wann immer es laut wird. 

Und das Wichtigste zum Schluss: Du brauchst dafür nichts weiter. Du trägst die Klarheit, die du 
suchst, bereits in dir. Dieser Kompass hilft dir nur, sie schneller wiederzufinden. 

Wenn dich diese Art zu denken anspricht — klar, fundiert, warm, ohne Dogma —, dann 
begleite ich dich gern weiter. Im Impuls des Instituts bekommst du regelmäßig genau das: 
Gedanken und Fragen, die Tiefe schaffen statt Lärm. Und wenn du tiefer gehen möchtest, 
findest du am Institut Bewusstsein Wege dorthin — in deinem Tempo, ohne Druck. 

Bewusstsein verstehen. Klarheit leben. Zukunft gestalten. 
Institut Bewusstsein · Dr. phil. Julia König · institut-bewusstsein.eu 

Dieser Kompass ist ein Impuls zur Selbstreflexion und ersetzt keine therapeutische oder medizinische Beratung.


