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Schritt 1 – Die Situation festhalten 
Notiere eine aktuelle Herausforderung oder einen Rückschlag. 
· Was genau ist passiert? 
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Schritt 2 – Die eigene Brille erkennen 
Schreibe auf, welche Gedanken oder Überzeugungen du aktuell dazu hast. 
· „Das war ein Fehler.“ / „Ich bin nicht gut genug.“ / „Es ist aussichtslos.“ 
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Schritt 3 – 3 neue Blickwinkel 
Stell dir vor, drei verschiedene Menschen würden diese Situation betrachten: 
1. Dein bester Freund/deine beste Freundin:
 Was würde er/sie dir raten oder sagen? 
2. Dein Zukunfts-Ich (in 5 Jahren):
 Wie würdest du in der Rückschau auf diese Situation schauen? 
3. Ein neutraler Beobachter (Coach, Kollege, Mentor):
 Wie würde jemand, der nicht emotional beteiligt ist, die Lage sehen? 
Schritt 4 – Dein neuer Handlungsspielraum 
· Welche Ideen oder Lösungen ergeben sich aus diesen Perspektiven? 
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Schritt 5 – Dein Perspektivwechsel-Satz 
· Formuliere einen Satz, der dich an deine Wahlmöglichkeiten erinnert. 
Beispiel: „Ich habe immer mehr als nur eine Sichtweise – und damit auch mehr als nur einen Weg.“ 
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[bookmark: _GoBack]Hinweis: Übe diesen Perspektivwechsel regelmäßig auch bei kleineren Situationen. Dein Gehirn lernt dadurch schneller, flexibel zu reagieren und neue Lösungen zu entdecken. 
 
 
 


 
 
 
image1.png
Ubung:
Perspektivwechsel





image2.png




