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Der folgende Trainingsleitfaden ist das Ergebnis einer umfassen-
den Analyse der zentralen Bestimmungsstücke des Problemlöse-
Konzepts. Dese Analyse hat sowohl die theoretischen Veranke-
rungen therapeutischen Problemlösens als auch dessen prakti-
sche Anwendbarkeit und Effektivität in der ambulanten Thera-
pie mit Erwachsenen berücksichtigt. Alle theoretischen und em-
pirischen Ergebnisse sind in dem Buch ,Die therapeutische Stra-
tegie ,Problemlösen' - theoretische und empirische Perspektiven
ihrer Anwendung in der Kognitiven Psychotherapie' dargelegt,
aus dem dieser Leitfaden ein Separatdruck ist.

Das Problemlöse-Training besteht aus sechs aufeinander auf-
bauenden Schritten, die der Reihe nach zur Lösung der Proble-
me des Klienten durchlaufen werden. Diese Reihenfolge ist sinn-
voll, aber nicht zwingend, d.h. es können einzelne Schritte
mehrfach behandelt werden oder man kann auch vor dem letz-
ten Schritt wieder zu vorherigen Schritten zurückkehren etc.

Der l,eitfaden eignet sich zur Anwendung in der Gruppen-
wie auch der Einzeltherapie;die Klienten sollten ihn vor Beginn
der Problemlöse-Therapie erhalten, so daß sie mit der Methode
vertraut sind. wenn sie an die Bearbeitung der eigenen Probleme
herangehen.



Bitte lesen Sie die folgenden
Seiten sorgfültig durch, denn
sie informieren genau über die
einzelnen Schritte des problem-
lösens.
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Dieses Training dient dazu, mehr Klarheit über die
eigenen Probleme zu gewinnen, llünsche und Ziele
in fir Sie schwierigen Situationen zu überdenken.
Es soll Sie in die Lage versetzen, effektive Strate-
gien zum Erreichen dieser Ziele einzusetzen.

wollen wir Ihnen weniger sagen,

was Sie verrindern sollen,

denn das können Sie ja mit Hilfe des hoblemlöse-Trainings selbst
l.lherausfinden. Sie kennen sich selbst am besten, wissen, was Ih-
;"nen in den verschiedenen Situationen passieren kann, worunter
.;Sie l"id.n und was Sie an sich und Ihrer Lebenssituation gerne

: Einige Worte, Begriffe werden im folgenden immer wieder
r auftauchen, deshalb wollen wir sie kurz erläutern.

Einer davon ist

p ro hlema tisc h e o der sc hw ierige Si tuation.

Was verstehen wir darunter'l
Wir meinen damit Ereignisse, die für Sie und Ifue Umgebung

belastend und unangenehm sind. Die Folgen einer solchen pro-
blematischen Situation sind meistens Unzufriedenheit und
fuger. Oftmals bleiben auch Gefühle wie Angst und Niederge-
schlagenheit zurück und nlcht selten entstehen weitere Pro-
bleme.

Ein anderer Begriff, der immer wieder auftaucht, ist

Verhalten.

Darunter verstehen wir alles, was eil Mensch fut, was er dabei
fühlt und denkt.

Je nach Situation verhält sich ein Mensch unterschiedlich. So
gibt es Situationen, in denen man gar nicht weiß, wie man sich

'verhalten soll und andere, die gar keine Probleme machen.
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Auch schwierige Lebensprobleme gehören zum
normalen Alltag und ihre Lösung ist möglich
lernbar. Das Gleiche gilt für die vielen kleinen ho-
bleme, mit denen man sich herumschlcigt.

Eine erste Voraussetzung daftir, mit all diesen hoblemen
als bisher zurechtzukommen. ist zunächst einmal. daß

Sie selbst aktiv etwos daran öndern wollen.
Indem Sie sich entschlossen hsben, an

Training teilzunehmen, haben Sie schon
sten Schritt in diese Richtung getan.

Was kommt nun im einzelnen beim Problemlöse-Training
Sie zu?

Das Training soll

Sie anleiten,
Ihre llünsche, Bedürfnisse und

v ers chi e den en L e b enssi tuationen
nen und in die Tat umzusetzen.

Das können nun lrbenssituationen sein, deren
deutung ganz verschieden voneinander sind.

Zielsetzungen in li
klarer zu erken-

Umfang und Be-

Ob es darum geht, sich für ein bestimmtes Urlaubsziel zu ent-
scheiden oder sich zu überlegen, wie man weniger abhängig von
der Zuneigung durch andere Menschen wird, zentral ist dabei
fast immer: solche Gedanken oder Verhaltensweisen werden
problematisch, wenn einem überhaupt nichts einfällt, was man
anders machen könnte.

Konkret wird das Vorgehen so aussehen, daß Sie in der
Gruppe eine Situation, ein Problem schildern. das für Sie schwie-
rig ist und bei dem Sie mit Ihrem Verhalten unzufrieden sind.

Zusammen mit Ihrem Gruppentrainer und den anderen Teil-
nehmern können Sie dann gemeilsam überlegen, welches andere
Verhalten in dieser Situation auch noch möglich wäre. Alle Vor-

unserem
einen er.

werden gesammelt und Sie können
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auswählen, was Ih-
Ergebnis führt, dasam sinnvollsten erscheint und zu einem

'sich wiinschen.
l Um Ihnen den ,,Start" zu erleichtern, sollen Sie das neue
lorhalten in einem Rollenspiel üben. Sie versuchen dabei, das

Verhalten auszuprobieren und üben es so lange, bis Sie den
ck haben, gut mit der neuen Lösung zurechtzukommen.

Ein Beispiel soll lhnen das bisher Gesagte ein we-
nig verdeutlichen:

Ftau M. beklagt sich, dalS sie in letzter Zeit zu nichts mehr
rechte Lust hot. Sie ftihlt sich meistens niedergeschlagen
und gedrückt. Oft ßt sie auch nervös und gereizt, ohne dot3
sie einen rechten Grund daft)r angeben könnte.

Um diese allgemeine Schilderung des hoblems zu kon-
lcretisieren, enrihlt Frau M. von einer typischen Situation,
in der die gerwnnten Unlustgejiihle besonders deutlich her-
vortreten. Sie berichtet, daJ3 ihr Mann noch Feierabend
oft noch einem Bekannten in dessen Gaststtitte als Kellner
aushilft. Etnerseits ist Frau M. darüber sehr froh, da sie das
zustitzliche Geld dringend benötigen, aber wenn ihr Mann
dann om Abend weg ist,lühlt sie sich doch zunehmend ein-
som und nemös. llenn ihr Mann dann endlich heimkommt,
ist er so müde und kaputt, dalS er sofort ins Bett fdllt. Ihr
Msnn ist über den augenblicklichen Zustand auch nicht be-
sonders glücklich, aber er muJJ die nrichste Zeit noch bedie-
nen, da sie das Geld dingend brauchen, um Schulden abzu-
zahlen. So ist Frau M. halt abends oft allein, Iangweilt sich
und wird dabei immer unzufriedener und gedrückter.

So weit die Schilderung von Flau M. über ihre gegenwrir-
tige schw ieige Situation.

Gemeinsam mit den anderen Gruppenmitgliedern ver-
sucht sie nun herauszufinden, was sie eigentlich verrindern
möchte, worauf sie hinsus will.

Dabei kommen die verschiedensten möglichen Zielset-
zungen im Gesprrich zutage:

- Frau M. möchte immer zufieden und ausgeglichen sein,
- Flau M. möchte auch GefuJ verdienen. um die Schulden

obzahlen zu können,
- FYau M. möchte, datJ ihr Mann immer fi)r sie da ist,
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Frau M. möchte unabhringiger werden und lernen,
sich selbst etwas anfangen zu können,

- Frau M- möchte sich von ihrem Monn trennen und
reicheren Mann heiraten ...

Frau M. mu!3 sich nun entscheiden, welche dieser ganz
terschiedlichen Zielsetzungen fir sie eine Lösung ihrer
genwrirtigen schwiertgen Lage darstellen könnte. (Um
solche Entscheidung zu erleichtem, werden wir lhnen
Verlauf des Trainings noch einige Hilfen angeben, die
hier zum Zwecke der tibersichtlichkeit herauslassen.)

Nach einigen Uberlegtngen wird Frau M. deutlich,
es ftir sie am wfchtigsten ist zu lemen, allein mit sich
anzufangen und dadurch unabfuingiger von ihrem Mann zu
werden.

llie kann sie das nun schaffen? Auch hier hilft die ganze
Gruppe Frau M. wieder bet ihren'Überlegungen. Verschie:
dene Vorschlcige werden gemacht;

- Frau M. könnte versuchen, engeren Kontakt zu andereni
Menschen zu finden und bspw. eine Freundin am Abend
einladen,

- Frau M. könnte versuchen,
hochschule zu belegen,

einen Kursus an der Yolks-

- Frau M. könnte einem Kegel- oder Sportverein beitreten;,
Frau M. könnte bestimmte Aufgaben in der Gemeinde
übernehmen, bspw. alte Menschen betreuen,
Frau M- könnte sich vornehmen, am Abend etwas zu
stricken oder ein spannendes Buch zu lesen...

Nachdem Frau M. das Für und Wider ieder möglichen Vor-'i
gehensweise überlegt hatte (auch hierzu gibt es Hilfen, die
wir lhnen zeigen werden), stellte sie fest, daJJ etn Kursus an
der Volkshochschule am ehesten zu ihrem Ziel führen wür:
de, unabhringiger von ihrem Mann zu werden. Denn
könnte sie sich auf einem Gebiet weiterbilden, t*riSrnt y,6!i
re sie unter Leuten, mit denen sie vi.elleicht über die gemein-
same Erfahrung des Kurses am ehesten ins Cesprtich laime
und drittens kime sie so auch mal aus ihren eigenen vier,.
Wrinden in eine ondere Umgebung.
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Mit diesen Überlegtngen ausgerüstet, meldete sich Frau M.
zu einem Kochkurs an der Volkshochschule an' Sie war mit
diesem Kurs sehr zufrieden, zumal sie dort auch Leute ken-
nenlernte, mit denen sie sich anfreundete und auch heute
noch regelmriJJig zum Ausprobieren neuer Kochrezepte
trifft. An diesen gemeinsamen Essen ntmmt auch ihr Mann
mit Freude teil.

Rückblickend war fir sie vor allem das ganz konlcrete tiber-
Iegen von lüegen, die zum erwünschten ZieI filhren, wichttg.

Dieses Beispiel ist natürlich eine etwas verkiszte Darstellung des
mten Prozesses. Aber betrachtet man es genau, lassen sich
r aufeinanderfolgende Schritte finden, die das Vorgehen des

blemlöse-Trainings darstellen.
Wir werden diese Schritte hier kurz benennen, bevor wir sie

einzeln und der Reihe nach ganz ausfi.itnlich beschreiben.

Problembewußtsein wecken
= Allgemeine Orientierung über Problerne, die Sie
mit sich selbst oder im Kontakt rnit anderen Men'
schen haben, und die Sie verrindern wollen.

Im Beispiel von Frau tW.: 
'Stctt 

nicht mehr wohlfühlen, Nie-
dergeschlagenheit, Geliihl der Unlust und Gereiztheit.

Benennung und Beschreibung des Problems
= Genaue Beschreibung einer Situation, in der sich
das geschilderte Problem besonders deutlich zeigt
und am ehesten einer Verrinderung bedarf.

Im Beispiel von Frau M.: Sie sitzt abends zu Hause, wcih'
rend ihr Mann noch einem Nebenverdienst nachgeht, sie
wird tmmer unzuftiedener, weilS überhaupt nichts mit sich
anzufangen, wird mutlos und gereizt an diesen Abenden

Sammlung von Alternativen
: Das Überlegen von neuen, befriedigenden Ziel-
setzungen, die eine Lösung des Konflikts bedeuten
und das Finden von Verhaltensweisen, die diese
Lösung herb eiführen können.

Im Beispiel von Frau M.: das Sammeln von Zielen und mög-
lichen Vorgehensweisen, die zu diesem Ziel fiihren.
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Entscheidung treffen
= Auswahl und Entscheidung für eine der Lösungsi
möglichkeiten und für eine Yorgehensweise, dir
zum Ziel führt. .
Im Beispiel von Fran M.: Die Entscheidung dafür,
giger werden zu wollen und zu lemen, mit sich allein etwai
anzufangen. Schliel3lich die ijberlegung, einen Kochkurs a:Ä
der Volkshochschule zu belegen.

Verwirklichung der En tscheidung
= Durchf[ihrung der neuen Handlungsweise.

Im Beispiel von Frau M.: In den Kochkurs gehen, dort
Leute kennenlemen, um mit denen gemeinsam dain
Rez ep t e auszuprob ier en.

6 Bewertung der Entscheidung
: überprüfung, ob die neue Handlungsweise ta
srichlich zur angestrebten Lösung führt.

Die positive Bewertung der Erli:
iJb erlegen v on Handlungsmög!:)

Im Beispiel von Frau M.:
fahrung, da!3 das konltrete
lic hkeiten hilfreich war.

Bevor wir nun mit dem eigentlichen Problemlöse-Training
ginnen und intensiv auf die einzelnen Schritte eingehen, bi
wir Sie, die nachfolgenden

Grundsc i tze

sorgfältig durchzulesen. Sie sind die Grundlage für das gesam
Training.

Ich akzeptiere die Tatsache, daJJ problenwtische Situatio-
nen einen alltriglichen Teil des Lebens darstellen. Es ist
möglich, die meisten dieser Situationen zu bewriltigen. ,
Ich versuche, problemttische Situationen möglichst früh-
zeitig zu erkennen. Deshalb achte ich auf meine Gefij
wie z. B. Angst, Sich-unsicher-fi.ihlen, wütend werden, am,t
liebsten draufhauen wollen, sich wünschen, es möge schon]
uorbei sein, einen KlolS im Hals spüren, Herzklopfen ha- ,
Den usw.
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Ich will ausprobieren, nicht dem ersten Impuls ztt folgen,
rwch alter Gewohnheit zu reagieren oder gar nichts zu tun
und einfach abzuwarten. Vielmehr versuche ich, erst einmal
die Siruation abzukbiren und rwch einem überlegten Plan zu
handeln.

Soviel vorab an lnformationen.
Sollten Sie bis hierher Fragen haben, notieren Sie sich diese

itte, so daß wir sie dann beantworten können.
r:. Im folgenden geben wir Ihnen nun genaue Auskunft über die
äinzelnen Schritte beim Problemlöse-Training. Diese Schritte
iähd der ,,rote Faden" frir die gesamte Trainingsdauer.
j I Dabei werden Sie im Verlauf des Trainings merken, daß nicht

alle sechs Schritte eingehalten werden: z. B. kann es vor-
kommen, daß Sie gleich bei Schritt zwei begixnen oder bei

itt vier merken, daß Sie noch gar keine ausreichende Ent-
sbheidungsgrundlage haben und erst noch mal zu Schritt drei zu-
rückgehen müssen.
jl tvtit anderen Worten: Diese sechs Schritte bedeuten eine

Richtschnur,

an der man sich orientieren kann, aber sie sollten kein ,JvIuß"
sein, das immer und auf alle Fälle einzuhalten ist.

Problembewußtsein wecken

{,,IVenn Sie ein Problem lösen wollen, brauchen Sie als erstes so
';viele Informationen als möglich darüber. Es mag sein, daß man-
rche Menschen durch Intuition oder Phantasie zu Lösungen kom-
men, besser jedoch ist es, sich auf sicherere Vorgehensweisen zu

llie erkenne ich problematische Situationen?

Ein wichtiges Anzeichen für eine problematische Situation kön-
nen Ihre

Gedanken

sein. Wenn diese sich im Kreise drehen, Sie eigentlich nur noch
negativ über sich selbst denken, lhnen schon vor einem Ereignis
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durch den Kopf geht, daß Sie es ja
und ähnliches mehr, stecken Sie
schwierigen Situation.

doch nicht schaffen
unter Umständen in

Eine häufige Folge solcher negativer Gedanken sind unan
nehme

Gefühlsreaktionen,

wie z. B. sich unsicher fütrlen, ?ingstlich werden, gedrückt
mutlos sein. Solche und ?ihnliche Gefiihle sind oft unmi
Anzeichen dafür, daß eine problematische Situation auf Sie
kommt oder Sie schon mittendrin stecken. ,i

Neben den Gefühlen und Gedanken helfen Ihnen auch Ihre,,

kö rp erlic h en Re sk tio nen

beim Erkennen von Froblemen: z. B. nicht schlafen körurei
oder auch andauernd schlafen können. schon bei kleinen Anläs-:
sen ins Schwitzen geraten, sich matt und zerschlagen füftJen, o
wohl keine körperliche Anstrengung da war usw.

Sowohl Ihre Gedanken als auch Ihre Gefühlsreaktionen und
Körpersignale sind daher empfindliche Anzeiger und können Ih-
nen unmittelbar signalisieren, was gerade in Ihnen passiert. Des:i;
halb ist es wichtig, daß Sie lernen, diese genau kennenzulernen:
und sich bewußt zu machen. was Sie denken und fühlen.

Damit Sie deutlicher verstehen, was wir meinen, versucheni
Sie bitte folgendes:

Schttel3en Sie die Augen und denken Sie bitte an eine nicht
allzu lange zurückliegende Situation, in der Sie sich unsi-
cher, ringstlich und unwohl Sefiihlt heben.

Versuchen Sie, sich diese Situation deutlich yorzustellen:
holen Sie sie so plastisch es geht vor Ihr inneres Auge .,,'i
lassen Sie sie wie einen Film vor Ihrem inneren Auge ab-
Iaufen:

llie haben Sie sich gefuhlt, wie hat lhr Körper reagiertT
Ilas haben Sie dabei gedacht?
Lassen Sie alles, was lhnen einfrillt, intensiv auf sich
ken ...
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chen Sie nun.

problematische Situationen, die Sie derzeit bela-
sten. zu sammeln und zu beschreiben.

t]<untr sich um Probleme handetn, die Sie zur Zeit haben, die
lauf sich zukommen sehen oder die Sie früher hatten.

tieren Sie diese problematischen Situationen bitte in kur-
rjStichworten. Wir werden venuchen, diese Probleme im I-au-

hogramms zu behandeln.

bstverstZindlich können Sie Ihre Problemliste auch im Verlauf
trainings verändern. Normalerweise zeigt sich nämlich bei

äauer Betrachtung, daß ,,ein Problem" gar nicht so ein ein-
liches Gebilde ist, sondern aus kleineren Teilproblemen be-
it: die sich dann auch leichter bearbeiten lassen. Vielleicht
'auch im Verlauf des Trainings das eine oder andere Pro-

iläh, weg, weil z. B. ein anderer Teitnehmer aus der Gruppe ein
ö,yähnliches schildert, daß Sie von seiner Lösung profitieren

{i;,2 Benennung und Beschreibung des Problems

,lVählen Sie nun aus der ,,Froblemliste" ein Problem heraus. Die
ichtspunkte, die Ihnen wichtig sind und nach denen Sie wäh-

bii; liegen allein bei Ihnen, da nur Sie selbst beurteilen können
vblche Probleme am drängendsten sind und von daher am ehe-
än angegangen werden sollen. Aber vielleicht ist das fi.ir Sie gar

t so wichtig und Sie wollen erst mal die Probleme bearbei-
n, von denen Sie den Eindruck haben, daß sie relativ leicht zu

n sind.
Damit Sie ieder in der Gruppe versteht, ist es wichtig, daß

das ausgewcihlte Problem so genau als
möglich beschreiben.

folgenden Anleitungen können Ihnen dabei helfen:
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WANN tritt das Problem vor allem auf? D. h.:
es bestimmte Zeiten, zu denen es
ders deutlich wird?

tvo

WELCHE

WIE OFT
I,IARUM

tritt das Problem vor allem aufT
Sie bestimmte Orte, Umgebungen
schreiben? Eng damit zusammen ldngt:
Personen sind doran beteiligt? D. h. t
andere Menschen an dem Problem
Iigt oder betrifft es nur Sie selbst?
noch eines: Bemerken dte anderen
schen das hoblem überhaupt oder
nen Sie es gata gut versteckenT
tritt das Problem aufl Und nicht zuletiij
tritt es aufl Können Sie bestiminte
djngungen nennen, die tlrsache fiir
Problem sein könnten? Sind es vtelle:iclii';
sogor immer rihnliche Bedingungen, untä
denen das Problem auftritt? Oder sind'i
ganzunterschiedlicheSituationen? .

WIE sohen Lösungsversuche aus, die Sie uni
andere vielleicht schon
haben, um das hoblem zu beseitigen?

wenn Sie versucht haben, mit Hilfe dieser Anleitungen das pro-
blem zu beschreiben, fragen Sie die anderen Gruppenmitgliedel;
ob jeder verstanden hat, was Sie meinen. t(

lassen Sie sich bei der Beschreibungzeit. versuchen sie, adJilgeschilderte Problem vor ihrem inneren Auge vorbeüiehen zu;
lassen, damit sie in aller Ruhe so genau als möglich alle Gedan:
ken, Gefi.ihle und Handlungsweisen in dieser frir sie schwierigen'
Situation erfassen und berichten können. 

- '.

3 Sammlung von Alternativen

Dieser Schritt ist einer der wichtigsten im gesamten
Problemlösens. Die Aufgabe besteht nach wie vor
Lösung fü Ihr Problem zu finden-

Das bedeutet, wie Sie aus dem Beispiel in der Einleitung wis-.
sen,

t J 5

zweierlei:

3.1 . Finden Sie Ziele, die lhnen vorschweben:
I4/as soll anders werden? I|ie kann eine Lö-
sung aussehen, die nicht nur für Sie, sondern
für alle Beteiligten annehmbar und befriedi-
gend ist?

3.2. Überlegen Sie sich l|ege, wie Sie die Ziele
erreichen können:
Wie kommen Sie zu dem Ziel, was müssen
Sie tun, um den Konflikt so zu verändern,
dalS das Ziel, die Lösung erreicht werden
kann?

l.Erinnern Sie sich an das Beispiel von Frau M.: Ihr Ziel
,tünabhängiger und selbständiger zu werden. Der Weg,

war es,
den sie

Prozeß dei
darin, eine

wählte, war der Kurs an der Volkshochschule.
, Um neue und befriedigende Ziele und Wege zu finden, wer-

'- den wir einige

neue Regeln

.", einfütren, die Ihre gewohnten Gedankengängein problemati-
:,.schen Situationen verändern sollen und können.

Eine der wichtigsten ist:

Eins nach dem anderen erledigen, und das bedeutet:
Sammeln Sie als erstes verschiedene Ziele.
Uberlegen Sie dqnn, wie Sie die Ziele erreichen
können:

Die erste tlberlegung lautet also:

3.l. lUelches sind meine Wünsche und Ziele in der
ge s childe r t en s chwie rig en St t uat ion ?

Um Ihnen die Überlegungen zu erleichtern, können Sie die fol-
genden

-  * , !
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Richtl inien

befolgen, die dazu dienen, alle Lösungsmöglichkeiten, die einem
zum Problem einfallen. zu sammeln:

1. Quantitcit geht vor Qualittit.
Je mehr Ideen da sind, desto gröl3er ist d,
llahrscheinlichkeit, daf3 auch wirklich gute da1.
bei sind, denn schlief3lich kann man nicht verl
bessern, was man nicht hat, man kann nicht'
durchstreichen. was nicht notiert ist ...

2. Jede negative Kritik an einer geriut|erte4 ldee.
ist erst mal untersagt.
Also rticht gleich sagen: ,,Das schaffe ich nie'l:.;
oder ,,Das kommt für mich überhaupt nicht ini
Frage" oder ,,Das würde mein Mann nie mit:'i
machen" usw. Mit solchen voreiligen Bewertun-
gen graben Sie sich unnötigerweise das 'llasser

ab.

3. Verbessern oder kombinieren Sie bereits vor-
handene ldeen.
llenn lhnen schon etwas eingefallen ist oder
ein anderer aus der Gruppe hat eine ldee ge-i;i
habt, so versuchen Sie, diese aufzugreifen und t
gegebenenfalls zu verbessern. Prüfen Sie auch, ,
ob man verschiedene bereits vorhandene ldeen
miteinander kombinieren kann.

Wenn Sie diese Regeln befolgen, werden Sie überrascht sein,
welche Möglichkeiten sich plötzlich in einer schwierigen Situa-
tion ergeben können !!!

Versuchen Sie deshalb auf die beschriebene Art und Weise
Lösungsansätze ftir Ihr geschildertes Problem zu finden. Lassen
Sie sich dabei aktiv von der Gruppe unterstützen.

Nehmen Sie sich dann der Reihe nach jede einzelne der Ziel-
setzungen, die genannt wurden vor und überlegen Sie:

1 3 5

3.2. Iüelche llege gibt es, um zu dem Ziel
zu gelangen?

können hierbei wieder die drei Regeln anwenden' die Sie
m Finden der Ziele benutzt haben'

Idealfall sollten Ihre

neuen Ziele und 14ege

blgenden Anforderungen genugen :

- aufgeschrieben sein

- konkret sein:

- klar sein:

- auf einen Zeitraum
bezogen sein:

- verrinderbar sein:

Am besten notieren Sie sich,
was Ihnen einfrillt, damit es
nicht durch Vergessen verlo-
ren geht.

iiberlegen Sie sich, woran ein
anderer Mensch das Ziel, den
Weg erkennen könnte, wenn er
es sieht.

Es sollten keine llidersPrüch'
lichkeiten auftreten und Sie
sollten genau wissen, wzs zu
tun ist.

[Jnterscheiden Sie zwischen
kurz- und langftistigen oder
laufend wirksamenfeinsetzba-
ren Zielen und Wegen.

Ihre Ziele und llege sollten
sich den ieweiligen Möglich-
keiten anPassen lönnen, z, B.
auszuweiten oder einzuengen
sein - ie nach der Situafion,
in der Sie sind.
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4 Entscheidung treffen

Sie haben jetzt verschiedene Ziele gefunden und auch Wege
hin formuüert. In dieser Reihenfolge sind nun auch wieder i
erst das am besten geeignete Ziel und dann der dazu notwendi
ge weg auszuwäh-len. Auch sinnvolle Entscheidungshilfen hierzu
stellen wir Ihnen in dieser Reihenfolge vor.

4.1. Auswahlhilfen für alternative Ziele in eineri
problematischen Situation; -,q

Wichtig ist, daß Sie jetzt daran denken, welche Folgen, Konse-
quenzen eire verlinderung des Problems mit sich bringt. sicher-
lich können sie diese Folgen nicht immer hundertprozentiguor- .*
hersagen, aber wenn sie die folgenden Aspekte sorgfältig durch- *il
denken, ist schon eine relativ genaue vorhersage über das. *ur 

'.$
passieren kann, möglich. ,;.J

Fragen Sie sich: Welche Folgen, welche Konsequenzen wird
jedes Ziel mit sich brinpen?

I. Für Sie persönlich?

llas kann sich fiir Sie persönlich rinrlern. wenn Sie
das jeweils zu betrdchtende Ziel erreichen? llelche
Geliihle überkommen Sie, wenn Sie sich vorstellen,
sich in diese Richrung zu verrindern?

Überlegen Sie, welche Ereignisse unter (Jmstcinden
mit der ieweiligen Lösung einhergehen, d. h. welche
mehr oder weniger notwendigen Begleiterscheinun-
gen mit dem Durchsetzen einer Lösung verbunden
sind.
llriren Sie bereit, diese Begleiterscheinungen zu ak_
zepfieren?

Überprüfen Sie, ob Sie nicht Gefahr laufen, einem
llunschdenken anheim zu fallen: Fragen Sie iich
selbst, ob Sie dte Folgen, die eine bestimmte Lösung
h(itte, nicht vielleicht zu positiv sehen, weil Sie
selbst die gerade zu betrachtende Lösung so gerne
hritten.
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Natiirlich ist auch das Gegenteil denkbar: Sie kin-
nen nicht so recht beurteilen, was passieren lunn
oder passieren wird und neigen deshalb dozu, die
nöglichen Folgen herunterzuspielen, etwa nsch dem
Motto ,"Es wird schon nicht so schlimm werden".

2. Für lhre Umgebung:

Ilie werden Freunde, Kollegen, Ihre Familie, d. h.
Menschen, die um Sie herum sind, reagieren?

iJberlegen Sie hierbei, wem aus Ihrer Umgebung Sie
unter Umstrinden mtt der ieweiligen Lösung noch
dienen. Sind Sie bereit, das zu akzeptieren?

Oder umgekehrt: Welche ablehnenden Reaktionen
anderer Menschen sind denkbar?
Mit anderen I'lorten: Es wird Menschen geben in Ih-
rer Umgebung, die einen unmittelbaren Nutzen da-
von haben können. wenn Sie die eine oder andere
Lt)sungsmöglichkeit anstreben und die dafiir dank-
bar und froh sein werden.
Ebenso kann es aber auch Menschen geben, die da-
von gar nicht begeistert sind und sichvon lhnen zu-
rückziehen werden oder Sie sogar deswegen milSach-
ten oder angreiftn werden.

J. Ku rzfr is t i g I landris t ig ;
htas wird unmittelbar oder auch auf kingere Sicht
passieren, womit müssen Sie rechnen, wenn Sie eines
der zur Entscheidung anstehenden Ziele realisieren?

Diese zeitlichen Überlegungen l<rjnnen die Folgen,
die ein Ziel fir Sie persönlich oder auch fiir lhre
Umgebung hat, noch mal in einem anderen Licht er-
scheinen Iassen.

So knnn man sich vorstellen, daJ3 es eine lisungs-
möglichkeit gibt, die Sie bezüglich der persönlichen
und soziolen Konsequenzen, die dtmit verbunden
sind, durchweg als eher negativ einscfuitzen würden
und trotzdem könnten Sie sich unter Abwcigung der
zeitlichen Perspekttven fiir diese k)sung entschei-
den, indem Sie sich wgen: Lieber ein Ende mit
Schrecken als ein Schrecken ohne Ende.



t 3 8

Wenn Sie merken, daß Sie nach Abwägung aller Für und Wider.
immer noch keine Entscheidung fw ein Ziel treffen können,
dann

stellen Sie eine Hierarchie von Zielen auf, die Sie
nac h einand er an ge he n w oll e n.

4.2. Auswahlhilfen für Verhaltensweisen, die zu
einer Lösung führen können:

Fragen Sie sich: llelche Folgen, Konsequenzen wird jeder
IAeg mit sich bringen?

I. Für Sie persönlich:

Hier ist ein Aspekt ganz besonders wichtig: eigent-
lich soll der lleg, den Sie wrihlen, zu nichts onderem
nutze sein, als Sie dahin zu bingen, wo Sie hinwol-
len.

Und trotzdem ist es denkbar, dal3 der optimalste
Weg auch gleichzeitig der schlechteste ist, weil er
z. B. die Rechte anderer Menschen beschneidet.
Denken Sie an das Beispiel von Frau M.: Ihr Ziel
war, unabhringiger und selbstbewul|ter zu werden,
II(itte sie als lleg dahin gewöhlt, hart und unbeug-
sam zu anderen Menschen zu sein und sich nicht
mehr von irgendeiner Meinung abbringen zu lassen,
wrire dieser Weg negativ zu bewerten gewesen, selbst
wenn er zu dem angestrebten Ziel geführt hatte.

Ansonsten können Sie auch hier alle iJberlegungen
zur Hilfe heranziehen, die für die persönlichen Fol-
gen bei auszuwrihlenden Zielen schon genannt wor-
den sind.

2. Für Ihre Umgebung:
Hier sollten Sie auf folgendes achten: Das Ziel, das
Sie ausgewrihlt haben, ist oftmals etwas Abstraktes,
eine ldee, eine Vorstellung (im Beispiel von Flau
M.: unobhringiger und selbstbewuJ3ter zu werden).
Aber der lleg dahin ist sehr konkret, da tun Sie et-
was, verrindem die Dinge und ihr eigenes Verhalten.
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Deshalb ist es gerade fiir die Auswahl des Weges sehr
wichtig, dessen Auswirkungen auf lhre Umgebung
geruru zu überlegen.

Beantworten Sie deshalb bei der Auswahl des lleges
sorgfriltig alle Flagen, die hier als Auswahlhilfen bei
den Zielen gestellt wurden.

3. Langlfr is t i g I kurz fr ß t ig :

llenn man, so wie Sie, den Entschluß gefat3t hat, an
sich selbst, an seinem Leben aktiv etwas zu verrin-
dern, um mit prcblematischen Situationen besser als
bisher fertig zu werden, dann sollte dieser Entschlu!3
auch Fttichte tragen.

Das bedeutet: Achten Sie bei der Auswahl der lüege
darauf, dalS sich der erhoffte Erfolg nicht erst in fer-
ner Zukunft einstellt, sondern daJJ Sie relativ kurz-
fristig schon zu ersten Verrinderungen in Richtung
auf das Ziel kommen können.

Beachten Sie daher auch hier die Hilfen, die fiir die
Auswahl von Zielen genannt wurden.

Sicher ist es ftir Sie nicht leicht, gerade zu Anfang jeweils

Pro und Contra

abzuwägen. Bitten Sie die anderen Gruppenmitglieder um Un-
terstützung, lassen Sie sich Zeit und gehen Sie gegebenenfalls zu-
rück in

früh ere S ch rit t e de s Pr o b I emlö s e-Trainings,

um einzelne Aspekte des hoblems noch mal von yorne aufzu-
rollen. Deses klare

Durchdenken von Problemen und ihren Lösungs-
möglichkeiten

ist etwas Neues, das Sie erst langsam lernen müssen, bis es zu
einem nicht mehr wegzudenkenden Bestandteil Ihres Handelns,
Erlebens und Denkens wird.
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5 Verwirklichung der Entscheidung

Sie haben sich jetzt fiir ein alternatives Vorgehen in einer fiir Sie
schwierigen Situation entschieden-

Bisher blieb jedoch alles, was Sie getan haben, im Bereich des
Denkens und Fühlens. Das soll sich nun ändern:

Sie sollen lhre gedankliche Lösung in die
Tat umsetzen.

um zu überprüfen, ob sie tatsächlich den Erfolg und die Konse-
quenzen mit sich bringt, die Sie erhoffen.

Das kann auf zweierlei Weise geschehen:

I . Falls Sie sich sehr sicher fühlen in B ezug auf die
Durchführung des neuen Verhaltens, bespre-
chen Sie jetzt mit lhren Gruppenmitgliedern
genau, wann und wo Sie dieses ausprobieren
wollen.
Planen und strukturieren Sie diese Situation,
lassen Sie die Ergebnisse nicht unerwartet auf
Sie zukommen.
Es wrire gut, wenn Sie hinterher kurz aufschrei-
ben, wie Sie sich gefühlt haben und ob Sie sich
tatsrichlich so verhalten konnten, wie Sie es
sich vorgenommen hat ten.

2. llenn Sie den Eindnrck haben, dalS es lhnen
nicht leicht fallen wird, das für richtig und
wichtig erkonnte Verhalten in die Tat umzuset-
zen, können Sie dieses auch erst in Rollenspiel
üben und lernen. (Ihr Gruppenleiter wird lhnen
die Ziele und die Funktion von Rollensnielen
v orher genau erklciren ).
Planen Sie dann die Situation in lhrem tägli-
chen Leben, in der Sie das erlernte Verhalten.
,,Ihre Lösung" durchführen werden.

t4l

. 6 Bewertung der Entscheidung

Die folgenden Überlegungen können lhnen helfen, das Gelingen
oder Mißlingen Ihres Problemlösens noch einmal zu überprüfen.

Falls Ihre

P r o bl e ml ö sun g ert olgr eich w ar,

sollten Sie sich überlegen, welche einzelnen Bestandteile des
Problemlösens für Sie am hilfreichsten waren:

Was hat Ihnen am meisten geholfen?

llar es das Konkretisieren des Problems im
2. Schritt, das dazu führte, dat3 Sie das Problem
klarer sahen und vor allem auch in kleineren,
üb ers chau b aren Einh ei t en ?
Iüar es das Überlegen von alternativen Zielideen
und dorthin führenden Yerhaltensweisen lz
3. Schritt?
Ilar es die Frerheit der Wahl im 4. Schritt, zwi-
schen verschiedenen Lösungsanscjtzen zu wrih-
len, der am ehesten den persönlichen l|ünschen
und Vorstellungen entsprach?
lilar es die Strukturierung und Planung der rea-
len Situation,in der dus neue Verhalten auspro-
biert werden soll, so wie es im 5. Schritt emp-
fohlen wird? Das innerliche Vorbereitetsein auf
den ,,Ernstfall"?

Die jetzt folgenden Kategorien dienen dazu, herauszufinden,
was schief gelaufen ist, wenn Ihre

P r o b I e mlö su n g rricht erf olgr eich w ar.
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Indem Sie die Fragen einzeln durchgehen, sollten Sie versuchen,
den Punkt innerhalb der 5 Schritte zu finden, an dem Sie irgend
etwas falsch eingeschätzt haben.

Haben Sie das problem zu ungenau beschrie_
ben? Oder eine Situation ausgewcihlt, die doch
gar nicht so typisch ist fi)r das Auftreten des
Konflikts?

Waren die Ziele, die Sie aufgestellt haben,
solclte, die gar nicht auf das problem und dos_
sen Lösung zugeschnitten waren? Oder etwas
anders: Haben Sie sich ein Ziel ausgewcihlt, das
zwar ganz positiv fi)r Sie ist, ober letztlich den
Konflik t nich t b e re inig t ?

Vielleicht huben Sie ein Ziel gewcihlt, daszwar
den Konflikt löst, aber eigentlich gar nicht Ih_
ren Bedürfnissen entspncht, das Sie selbst ei_
gentlich gar nicht wollen.

Falls Sie sich entschlossen hatten, bestimmte
Ziele nacheinander anzugehen, kann hierbei u.
U. ein Fehler ins Getriebe geraten sein. überle_
gen Sie: War die Reihenfotge wirktich die, die
Sie wollten? War es auch eine sinnvolle Reihen_
folge?

Bis hierher haben sie vor allem bei den Zielen, die sie sich ge-
steckt hatten, nach möglichen Fehlern gesucht. Aber wie siÄt
es bei den Wegen aus, die Sie eingeschlagen haben?

Führten die Wege auch wirklich zum Ziel?
Haben Sie sie konkret genug formuliert, so daJ3
Ihnen wirklich klar war, was zu tun ist?

Entsprachen die Wege Ihren Bedürfnissen?
Auch hier kann das gleiche Dilemma auftreten
wie bei den Zielen: Sie nehmen sich etwas vor,
handeln in einer l|eise, ctie Sie eigentlich gar
nicht wollen.
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Ein anderer möglicher Fehlerpunkf.' Haben Sie
sich überfordert? Haben sich einfach zu viel
vorgenommen?
Oder das Mittel, das Sie wcihlten, hat sich in sei-
ner Bedeutung im Laufe der Zeit verändert? D.
h.: Das, was lhnen noch zum Zeitpunkt der
Planung von konkreten Verhaltensweisen, die
Sie ausprobieren wollten, als sehr sinnvoll und
wichtig erschienen war, ist jetzt ganz anders ge-
worden. Mittlerweile erscheint lhnen der einge-
schlagene lleg keineswegs mehr der beste zu
sein.

Es gibt auch noch mögliche Fetrlerquellen für mißlungenes Pro-
blemlösen, die sowotrl Ziele als auch Wege umfassen. Daneben
kann es auch an den Konsequenzen auf das neue Verhalten lie-
gen:

l'lie war das mtt der benötigten Zeitl. Haben Sie
realistisch einschritzen können, wie lange es
dauern wird, welche Anstrengungen es kostet,
bis Sie das erwünschte Ziel erreichen? I|ar es
vielleicht doch kinger, als Sie gedacht haben?
llenn man etwus Neues ausprobiert, wünscht
man sich, dal3 es auclt positive Folgen haben
wird. Aber manchmal sieht dann die Realitrit
anders aus, d. h. man hat die Konsequenzen der
neuen Situation einfach zu positiv eingeschcitzt
und ist enttriuscht, wenn alles nicht so ist, wie
man es sich erhofft hat.
Oder hat es Hindernisse beim Durchführen des
neuen I,leges gegeben, die Sie nicht vorhersehen
konnten? Vielleicht auch zu gering eingeschcitzt
haben?
Auch bei den Konsequenzen spielt Zeit eine
große Rolle. llie sieht es damit atts? LcilSt die
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Freude über den Mut, Neues auszuprobieren,
auf sich warten? Oder die Begeisterung von dn-
deren Menschen, die lhnen nahestehen? Oder
ist es so, da!3 die negafiven Konsequenzen, die
Sie befürchtet hatten, doch rascher eingetreten
sind, als Sie gedacht haben? Sie sich plötzlich
,, Feinde " geschaffen haben?
Vielleicht haben Sie sich auch einfach zu wenig
konkrete Vorstellungen über die möglichen
Konsequenzen Ihres Problemlösungsversuchs
gemacht. Hatten nur so vage Ideen, was passie-
ren könnte und sind jetzt erst mal überrascht
oder erschrocken über die neue Situation.

Falls Sie unzufrieden sind mit ,,Ihrer" Problemlösung oder den
Eindruck haben, daß Sie gar nichts in die Tat umsetzen konn-
ten, was Sie sich vorgenommen hatten, gehen Sie bitte die oben
aufgefi.ihrten Fragen durch.

Und nun: Viel Spaß
Problemlösen - und
Erfolg ...

beim
viel
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