Tipps zur Losung eines Problems

e Versuchen Sie, Unterschiede im Verlauf wahrzunehmen. Richten Sie lhre Aufmerksamkeit
auf das, was sich verandert hat.

e Versuchen Sie, Veranderungen in |hrem Leben durch Ubergangsrituale deutlich zu
markieren. Feiern Sie Geburtstage, bestandene Prifungen, lhre Hochzeit und lhre
Pensionierung. Gehen Sie zu Jubilden und Begrabnissen. Nutzen Sie jede Chance,
gemeinsam mit anderen Menschen vergangene Lebensphasen zu wurdigen und neue
Lebensphasen einzulauten.

e Betrachten Sie sich grundsétzlich als Tater / Akteur vergangener Geschehnisse.
Uberschatzen Sie nicht die Einflussmoglichkeiten von Eltern, Lehrern, Mitschulern, Chefs
und Kollegen, Ihrer Krankheit oder der gesellschaftlichen Verhaltnisse. Sie selbst kénnen in
lhrem Leben die Wahlmaglichkeiten erkennen und treffen.

e Bleiben Sie immer offen und flexibel: Lassen Sie sich von der Idee irritieren, Sie konnten es
sich heute evtl. besser gehen lassen als damals. Gehen Sie von der Devise aus: ,Meine
Zukunft liegt in meiner Hand!"

e Beschreiben Sie |hr gegenwartiges Verhalten moglichst als Ausdruck von verschiedenen
Fahigkeiten und als sinnvolle und kreative Reaktion auf gegebene Umstande. Betrachten Sie
lhr Verhalten und das anderer Menschen stets in seinem Kontext, nicht als Ausdruck
gleichbleibender Eigenschaften und Defekte.

e Malen Sie sich die Zukunft detailliert aus! Falls es lhnen derzeit schlecht geht:
Vergegenwartigen Sie sich, was Sie anders als heute tun wurden, wenn es lhnen besser

ginge.
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