Umgang mit unlosbaren Problemen

Nehmen Sie sich 20 Minuten Zeit und schaffen Sie eine mdglichst ungestérte Situation.
Atmen Sie ein paar Mal tief durch, spuren Sie Stuhl oder Sessel im Ricken oder, wenn
Sie liegen, den Boden, der Sie halt.

Stellen Sie sich nun vor, in sehr groBer Entfernung von lhnen sei eine Leinwand, auf der
ein Film zu sehen ist. In diesem Film sehen Sie eine Person, die aussieht wie Sie und
dieselben Kleider tragt wie sie. Diese Person befindet sich in einer problematischen
Situation, wie auch Sie sie kennen. Andern kann die Person das Problem nicht. Entweder
beruht es auf anderen Personen (Chef, Freund/Freundin, Eltern/Kinder), oder aber auf
Gegebenheiten wie Geldmangel, Notwenigkeit einer unangenehmen Tatigkeit
nachzugehen, etc.

Achten Sie gut auf sich. Wenn Ihnen das Anschauen dieser anderen Person zu nahe
kommt oder unangenehm wird, erweitern Sie lhren Abstand zur Leinwand, atmen Sie
noch mal tief durch und spuren Sie wieder Sitz- oder Liegeflache im Rucken. Was Sie
sehen, ist nur ein Film!

Wenn Sie nun die Person in der problematischen Situation mit genigend Abstand
betrachten und sich den Film in normaler Geschwindigkeit, vielleicht aber auch mal im
schnellen Vorlauf oder rickwarts oder ohne Ton anschauen, was kénnten Sie dann der
Person in dem Film raten, falls sie es sich besser gehen lassen will? Was kdnnte Sie
verandern? lhre Haltung, ihren Atem, ihre Gestik und Mimik, ihre Worte, ihre
Vorstellung, ihr Tempo, ihre Erwartungen, die Reihenfolge ihrer Handlungen, ihre Vor-
oder Nachbereitung der Situation .. .?

Lassen Sie sich Zeit und spielen Sie verschiedene Einfalle durch, indem Sie die Person in
dem Film so handeln lassen, wie es vielleicht angenehmer ware. UberprUfen Sie, ob es
trotz weiter bestehendem Problem eine Verbesserung fur die Person gegeben hat.
Woran kdénnen Sie das merken?

Wenn Sie sicher sind, angenehmere Varianten gefunden zu haben, machen Sie einen
letzten Test, indem Sie sich vorstellen, Sie wirden die Rolle dieser anderen Person in
dem Film Ubernehmen.

Falls Sie sich mit der Vorstellung wohl fuhlen, kdnnen Sie sicher sein, Mdglichkeiten zu
einem angenehmeren Umgang mit einem unlésbaren Problem gefunden zu haben.

Wenn Sie selbst nun das nachste Mal in solch einer Situation sind, erproben Sie die
Strategien lhrer Filmpartnerin/lhres Filmpartners. Falls es nicht gleich klappt, lassen Sie
sich nicht entmutigen. Unlésbare Probleme haben den Vorteil, das man sich immer
wieder Ubend mit ihnen beschaftigen kann.

Viel Spal3!
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