Problemiosung (1)
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Problembeschreibung: Was ist das Problem? Wann und wo tritt es auf? Wie genau &uf3ert sich das

Ganze in meinem Leben? Welche negativen Folgen (Lebensqualitét, gefiihlsméBig, personlich, famil-

idr, beruflich, finanziell) zieht das Problem in meinem Leben nach sich?
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Positive Absicht: Welche Vorteile ziehe ich vielleicht aus dem Problem? Wovor kénnte mich
diese Sache schiitzen? Was bekomme ich moglicherweise von anderen, weil ich dieses Problem
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habe? (Stellen Sie ruhig Vermutungen an)
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Wunderfrage: Was wiirde sich &ndern, wenn sich das Problem iiber Nacht wie durch ein Wunder
gelost hitte? Wie wiirde ich mich dann fithlen? Was wiirde ich dann tun? Und was lassen?
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_Problemiosung (2)
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Lerneffekt: Was ist trotz allem gut an diesem Problem? Was kann ich daraus lernen? Inwiefern hilft
es mir, mich weiterzuentwickeln?
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Auflenblick: Was wiirde ich jemandem raten, der mit so einem Problem zu mir kommen wiirde? Was
wirden mir Einstein, Gandhi, Mutter Theresa, Albert Schweitzer oder eine andere weise und bewun-
dernswerte Person raten, wie ich mit dem Problem umgehen soll ?
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Losungs-Ideen: Welche Moglichkeiten fallen mir spontan ein, das Problem zu 16sen? (Sammeln Sie
im Brainstorming so viele Ideen wie moglich, auch unrealistische oder verriickte Einfdlle. Fragen Sie
hier ruhig auch andere nach Ideen)
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(Problemlésung (3)
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Zielformulierung: Was will ich anstelle des Problems? Wie genau soll es sein? Woran konkret merke
ich, dass mein Problem gelost ist? In welchen Situationen wiirde ich es merken, dass das Problem
keines mehr ist? Was wiirde ich dann tun? Wie wiirde ich mich dann fiihlen? Was wiirde ich dann
sagen? Was wiirde ich dann denken, in dieser Situation?
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Schritte: Was konnten 3 kleine, konkrete und praktische Schritte sein, um mich auf
mein Ziel zuzubewegen? (Wenn diese getan sind, planen Sie die ndchsten 3 Schritte)
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