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Derzeit sieht man Menschen tiberall wie wild reframen. Ob sie in Krisen
Gefahr oder Chance sehen, hangt weniger von Fakten ab. Entscheidend:
Innere Bewertung der Situation und
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1. Nimm Dir ein Blatt Papier. ehr zum Thema

Beschreibe links ein aktuelles personliches Problem: g’bts\hlerl
Wie genau zeigt sich das Problem fur Dich?

Was genau ist daran schlimm?

2. Schreibe nun rechts:

Wie wurde Deine Freundin, diese unverbesserliche Optimistin, die
Situation beschreiben?

Welche konkreten positiven Punkte wtrde sie anfuhren zur aktuellen
Situation und den Chancen fir die Zukunft?

3. Betrachte beide Seiten:

Welchen Punkten Deiner Freundin kannst Du zustimmen? Welchen
Unterschied macht ihre Sichtweise fur Deine Wahrnehmung der
Situation?

Was fuhlt sich gut an und eroffnet neue Perspektiven?

Das ist nattrlich stark vereinfacht, aber erkennst Du die Idee und die mogliche Energie dahinter?
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https://www.subjectresoul.com/de/toolbox
https://www.youtube.com/watch?v=3dkrIN3Is1U
https://www.youtube.com/watch?v=3dkrIN3Is1U
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