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Wer den Weg der Losungsorientierung geht, wird schnell entdecken, dass das

Leben leichter ist. Warum? Weil es gut tut und wirkt.

Den Losungen wird dabei mehr Beachtung geschenkt als den Problemen. Das hat

vielerlei positive Konsequenzen, wie Sie mit den 21 Inspirationen erfahren werden.

Da eine Losungssuche zwar in der Haltung, nicht aber in der Praxis, ein «gerader
Weg>» ist, nennen wir es hier LosungsParkour. Sie wissen noch nicht, was Parkour
bedeutet? Sie werden sehen, dass dessen Prinzip viel mit Losungsorientierung

gemeinsam hat.

Eine Losungssuche ist eine dynamische Sache, bei welcher ein offener und neugie-
riger Blick von Nutzen ist. Unabhangig davon, ob wir fiir uns selbst oder mit einem
Gegenuber Losungen entdecken mochten, ist eine l16sungs- und ressourcenorientierte
Ausrichtung der zentrale Aspekt. Dazu gehort beispielsweise auch die Kunst der
Wertschatzung und Wirdigung. Bei den Grundlagen werden Sie kurz und knapp in

die Losungsorientierung eingefuhrt.

Ganz im Sinne von «es gibt nichts Gutes, ausser man tut es» erwarten Sie viele
praktische Ubungen. Allenfalls tiberfliegen Sie diese beim ersten Lesen. Ich empfehle
TIhnen, sie auch auszuprobieren. Sie entscheiden selbst, wie aktiv Sie darauf einsteigen.

Sicher ist, dass es wirkt. Lassen Sie sich tiberraschen.

Das Buch wurde mit viel Herzblut geschrieben, illustriert und umgesetzt - in energie-

reicher und humorvoller Zusammenarbeit. Moge dieser Funke Uiberspringen.
Ich wiinsche Thnen viel Spass beim «LosungsParkouren».

Heinz Rolli

Direktor Klinik Selhofen
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LosungsParkour bietet Inspiration und Unterstiitzung fiir klare
Ziele, personliche Losungen und spannende Wege von A nach B.

LOSUNG

Losungen sind eine erfreuliche Sache: Einfach ausgedriickt,
fihrt uns eine Losung von A nach B. Sie bringt uns Zielen néher,
hilft Schwierigkeiten zu iiberwinden und Probleme zu l6sen. Wie
finden wir gute Losungen? Wir konnen nachdenken, uns wert-
volle und niitzliche Fragen stellen, recherchieren oder uns von
einem Freund, einer Beraterin, einem Therapeuten oder Coach
unterstutzen lassen. Was dient dabei am meisten? Konzentrie-
ren Sie sich zuerst auf B, sprich auf das Ziel. Wie ist es, wenn das
Problem gelGst oder das Ziel erreicht ist? Die wichtigste Frage
lautet: Was ist das erwiinschte B (Ziel) in der Zukunft?

PARKOUR

Parkour ist die «Kunst der effizientesten
Fortbewegung». Eine Parkourlauferin oder
ein Parkourlaufer rutscht, klettert, hiipft,
rollt, springt, balanciert - und nutzt dabei
die Umgebung anders als von der Architek-
tur oder Kultur vorgegeben. Eine Mauer ist
beispielsweise keine Grenze mehr, sondern
Anlass fir einen tollkithnen Sprung. Parkour
machen heisst: Auf Thre personliche Art
interpretieren Sie die Situation neu und
kreieren Thren Weg von A nach B. Hindernis-
se iiberwinden Sie dabei mit eigenen
Kréaften und Fahigkeiten. Die wichtigste
Frage lautet: Wie geht es dynamisch, kreativ
und effizient von A nach B?

LOSUNG + PARKOUR = LOSUNGSPARKOUR

LosungsParkour ist das lebendige und zielorien-

tierte Kreieren von individuellen Lésungen.
Das Buch bietet Thnen 21 Inspirationen zum
Eintauchen, Ausprobieren und Umsetzen.

Sie werden zu klaren Absichten und personli-
chen Losungsideen angeregt. Folgende tiber-
geordnete Leitfragen pragen LosungsParkour:

- Wohin soll es gehen?
- Wie geht es dorthin?
- Was hilft dabei?

Fliegen Sie in Gedanken schon mal in die
erwinschte Zukunft und erkunden Sie, wie es
dort sein konnte.

11
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KLAREN: WAS IST MEIN ANLIEGEN?

LosungsParkour hat zum Ziel, Thnen Unterstit-
zung, Losungen und Vergniigen zu bringen. Je
klarer Thre Absichten sind, desto besser werden
Sie das Buch fiir sich nutzen kénnen.

Klaren Sie fir sich: Mit welchem Anliegen lese
ich das Buch heute? In welcher Rolle bin ich?
Will ich ein eigenes Problem l6sen? Méchte ich
ein 16sungsorientiertes Gegeniiber sein?
Wiinsche ich mir Anregungen und Ideen als
Fachperson, Coach oder Therapeutin? Méchte
ich einfach reinschnuppern? Alles ist willkom-
men und wertvoll.

REFLEKTIEREN: WAS SOLL RAUSKOMMEN?

LosungsParkour verlangt Prasenz und aktives
Engagement. Selbstverstandlich kann das Buch
auch zur Unterhaltung durchstobert werden.
Falls Sie jedoch davon profitieren mochten, lohnt
es sich, Papier und Schreibzeug bereitzulegen

- und sich ein ruhiges Zeitfenster zu schaffen.

Zum Aufwarmen ist es sinnvoll, bereits beim
«Start» erwiinschte Ergebnisse im Visier zu
haben. Das biindelt die Krafte und schéarft den
Fokus. Beantworten Sie folgende Fragen, bevor
Sie weiterlesen:

- Wovon habe ich mehr, wenn mir das Buch
niitzlich ist?

- Wovon habe ich weniger, wenn mir das Buch
niitzlich ist?

+ Welche positiven Auswirkungen kénnte es
sonst noch haben?

EINTAUCHEN: 71 MAL IDEEN PELUCKEN

Die 21 Inspirationen sind alphabetisch geordnet.
Es gibt keinen fixen Ablauf. Das beiliegende
Poster zeigt, wie reichhaltig und lebendig dies
sein kann. Folgen Sie IThrem Interesse und
priifen Sie selbst, was Sie aktuell am meisten
weiterbringt. Wer mit der Zielvision anfangt,

ist von Anfang an auf Kurs. Die praktischen
Ubungen haben den gréssten Wert, wenn Sie
sich darauf einlassen. Lesen ist gut, nachdenken
besser, ausfiihren das Beste. Dasselbe gilt,

wenn Sie ein Gegenuber bei der Lésungssuche
unterstiitzen: Arbeiten Sie gemeinsam an
konkreten, greifbaren Losungen.

LosungsParkour ist ein fortlaufendes Erlebnis,
das seine Kraft unter anderem in der Wieder-
holung entfaltet. Sie werden sich immer wieder
aufs Neue tiberraschen!
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Eine kurze Einfithrung in
die Prinzipien der 16sungs-
fokussierten Beratung
und Therapie verdeutlicht
die positive, respektvolle
Haltung und die Grund-
ideen der Losungsorientie-
rung. Sie finden die wich-
tigsten Strategien und
verschiedene Leitideen
fur die Praxis.

Die «Spielwiese» fur
LosungsParkour im Gross-
format: Auf dem Poster
finden Sie eine Gesamt-
ubersicht mit Stichworten
zu den wichtigsten Merk-
hilfen. Gepinnt an der
Wand, sind die kecken
LosungsParkour-Helden
immer bereit, Thre Ideen
anzuregen.

Auf einundzwanzig Dop-
pelseiten konnen Sie mit
Ihrem individuellen
LosungsParkour loslegen.
Hupfen Sie zu den Inspira-
tionen, die Sie ansprechen
und fur Thr Anliegen hilf-
reich sind. Tauchen Sie in
die Texte und praktischen
Ubungen ein, lassen Sie
sich zur Losungssuche
anspornen.

Auf der Webseite
www.loesungsparkour.ch
finden Sie alle 21 Inspira-
tionen online sowie
erganzende Informatio-
nen, losungsorientierte
Fragetechniken, Literatur-
hinweise, Praxistipps
und mehr. So ist Losungs-
Parkour auf Ihrem Handy
immer mit dabei!

15



In dieser Leseprobe fehlen die Seiten 16—29.



Die Suche nach Losungen ist ein Abenteuer ohne fixen Ablauf. Es kann
schnell oder langsam gehen, logisch oder unlogisch sein. Es lohnt sich dabei,

immer auf Moglichkeiten, Starken und Fahigkeiten zu fokussieren.

Anregungen | Fragestellungen | praktische Ubungen

31



AMBIVALEN]

DIE AMBIVALENZ ALS

KOMPLIZIN GEWINNEN

Man kann den Weg zum Ziel auch

MIT Ambivalenz gehen. Das ist sogar
schneller und schutzt davor, im Kampf
gegen die Ambivalenz Kraft und Mut
zu verlieren.

WAS IST AMBIVALEN!

Ambivalenz ist das gleichzeitige Auftreten von
widerspriichlichen Gefiihlen, Gedanken, Absich-
ten oder Zielen. Sie kann sich wie folgt zeigen:

Hin- und hergerissen sein.

Zweifel dartiber, auf dem richtigen Weg zu
sein.

Unsicherheit, ob das angestrebte Ziel tiber-
haupt Sinn und Zweck hat.
Unentschlossenheit, das Vorgenommene
umsetzen zu wollen.

Diffuse, innere Konflikte und Widerspriiche.
Mehrere Ziele, die sich scheinbar nicht
vereinbaren lassen.

EIN HAUFIGER GAST

Bei Problemsituationen - und gerade, wenn wir
Losungsschritte umsetzen mochten - kommt
Ambivalenz haufig vor. Sie zeigt sich mit ver-
schiedenen Gesichtern, fihrt meist ein unbe-
rechenbares Dasein und kommt nicht selten just
in dem Moment, in welchem wir gut unterwegs
sind oder gerade starten wollten. Kann ich
sicher sein, dass meine Entscheidung richtig ist?
Bin ich 100 Prozent iiberzeugt, dass der einge-
schlagene Weg der passende ist? Klassiker sind
Vorsatze zum Neujahr. Zum Beispiel: gesiinder
essen. Die Vernunft sagt: «Ja», der Genuss sagt:
«Nein». Es ist Realitat: Ambivalenz ist ein
haufiger und meist unerwunschter Gast.

WAS KONNEN WIR TUN?

Eine typische Reaktion auf Ambivalenz ist:

Geh weg! Sie wird vielleicht kurz verschwinden,
aber sie wird wieder zuriickkehren - frither oder
spater. Darum stellen wir uns weniger die Frage:
Wie bringe ich die Ambivalenz weg? Sondern:
Wie gehe ich mit ihr um? Das heisst: Die Ambi-
valenz als normal hinnehmen und akzeptieren.
Und: Sie so «coachen» und fihren, dass sie zu
einer guten Komplizin wird, anstatt eine unbere-
chenbare Widersacherin zu sein.

UBUNG IUR AMBIVALENZ

1. Die Ambivalenz kennenlernen: Was ist das
Wesen [hrer Ambivalenz? Zwischen welchen
Gefithlen, Gedanken und Absichten schwankt
sie hin und her? Wann und wie zeigt sie sich?
Wann ist sie ruhig oder friedlich? Wann ist
sie laut oder stérend?

2. Den Umgang mit ihr erkunden: Was pragt
das «Zusammenleben» der Ambivalenz und
Thnen? Wie verhalten Sie sich, wenn
sie kommt? Was 16st sie bei Thnen aus?

Wie reagieren Sie wiederum darauf?

3. Das gewiinschte, zukiinftige Zusammenspiel
mit ihr definieren: Was sind Thre genauen
Erwartungen an die Ambivalenz? Wie sieht
ein konstruktives und gewinnbringendes
«Zusammenleben» im Detail aus? Wofiir kann
die Ambivalenz gut und dienlich sein? Welche
Abmachungen braucht es dazu? Was ist
Thr eigener Beitrag dazu? Was werden Sie in
Zukunft anders tun als heute?

> Skizzieren Sie die Ambivalenz mit ihren
widerspriichlichen Eigenschaften oder finden
Sie eine passsende Figur fiir das Wesen der
Ambivalenz. Das wird Thnen helfen, sie besser
zu verstehen und mit ihr ein gutes Zusammen-
leben auszuhandeln (z6gern Sie nicht, laut
mit ihr zu sprechen). Machen Sie eine schrift-
liche Vereinbarung fir das konstruktive
Zusammenleben - mit Unterschrift.

> Auch in der Rolle als helfende Person ist es
wichtig, sorgfaltig und wertschéitzend mit der
Ambivalenz des Gegeniibers umzugehen und
sie nicht einfach wegmachen zu wollen.

—> Einen kithlen Kopf bewahren: Emotionen regulieren S.46

Bei inneren Widerspriichen die Balance halten: Innere Anteile S.54
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ANLIEGEN KLAREN

Nur wenn die Anliegen klar sind,
konnen wir ein Gegenuiber gut bei der
Losungssuche unterstiitzen. Dazu
helfen ein paar klarende Fragen.

/

WIRKLICH FRAGEN!

Wenn eine Person Hilfe oder Unterstiitzung
sucht, ist es wichtig, zuerst die Anliegen

genau zu klaren: Was sind die Bediirfnisse, die
Erwartungen, die Hoffnungen? Das vermeidet
unnotige Umwege und Missverstandnisse

oder eine ziellose Reise ins Nirgendwo. Die Frage
an das Gegeniiber ist: Was ist Ihr/dein Anliegen
(an mich) in diesem Moment?

Wie banal ist denn das, mogen Sie denken.
Ganz so trivial ist es eben nicht. Schlicht darum,
weil wir es haufig vergessen. Als helfende Person
ist es sehr wichtig zu unterscheiden: Frage
ich zuerst das Gegentiber nach seinem Anliegen
oder gehe ich von meinen Annahmen aus?

Falls Letzteres der Fall ist: Unbedingt angewoh-
nen, mit offenem Interesse nachzufragen.
Meist verstehen wir viel zu schnell und meinen,
dass bereits alles klar ist. Das passiert uns
umso mehr, je besser wir das Gegeniiber oder
das Problem kennen. Darum immer und tiberall:
Erst das Anliegen klaren. Es erleichtert den
Austausch und dessen Erfolg.

Als hilfesuchende Person kénnen wir ebenso
darauf achten, unsere Anliegen moéglichst klar
zu kommunizieren, anstatt zu erwarten oder zu
hoffen, dass das «helfende» Gegeniiber unsere
Anliegen automatisch versteht. Dies ist beson-
ders verlockend, wenn wir eine Fachperson

oder einen nahestehenden Menschen gegentiber
haben.

EIN KLISCHEE-BEISPIEL

Die Frau erzahlt von einem «Problem», der Mann
prasentiert sofort eine handfeste Losung. Sie
wollte ihr Herz ausschiitten und hoffte auf ein
offenes Ohr. Er wollte nur helfen und ziickte
voller Mitgefiihl seine «Losungs-Werkzeugkiste».
Ein Austausch verlauft in der Regel harmoni-
scher, wenn die Anliegen von Anfang an geklart
sind. Der Mann hétte sich sagen konnen: «Ohren
spitzen, prasent zuhoren, entspannen, Losung
wird im Moment keine erwartet.» Ein weiteres,
kurzes Beispiel aus einem japanischen Sprich-
wort: «Lass dir aus dem Wasser helfen oder du
wirst ertrinken», sprach der freundliche Affe
und setzte den Fisch sicher auf einen Baum.

FRAGEN ZUM KLAREN VON ANLTEGEN

Wenn jemand bei Ihnen Hilfe oder Unterstiit-
zung sucht, erlauben Sie sich zu Beginn folgende
Fragen zu stellen:

[y

. Klarung der Absicht: Welche Idee hat dazu
gefiihrt, dass Sie bei mir Unterstiitzung
suchen? Wie kénnte die Hilfe aussehen?

. Klarung des konkreten Anliegens: Was sind
Ihre Erwartungen an mich? Was soll meine
Aufgabe sein? Was muss geschehen, dass sich
der Austausch lohnt?

. Erwartungen von anderen: Gibt es jemanden,
der erwartet, dass Sie bei mir Hilfe suchen?
Falls ja, warum? Was halten Sie davon?
Welche Hilfe ware aus Threr Sicht niitzlich?

N

W

4. Erwiinschte Ergebnisse: Was soll beim Aus-
tausch rauskommen? Wie soll der Ausgang,
das Ergebnis (fiir heute) sein? Ist Thnen das
bereits klar oder kénnen wir dies gemeinsam
klaren?

> Selbstverstandlich kénnen sich die Anliegen
ein und derselben Person immer wieder
adndern - auch wahrend eines Gesprachs.
Darum gehort die Klarung nicht nur an den
Start.

> Die Frage nach Anliegen und Erwartungen
nicht zu stellen, aus Angst, man konnte diese
nicht erftllen, macht die Situation nicht
einfacher. Die Erwartungen sind trotzdem da,
aber verborgen.

> Anliegen klaren kann man auch mit sich
selbst: Was ist genau mein Bediirfnis, wenn ich
mir Zeit nehme, iiber etwas nachzudenken?

—_— Probleme verdienen Respekt: Wiirdigen S.78
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In dieser Leseprobe fehlen die Seiten 38—57.



INNERE ANTELLE

FUHREN SIE HRE
VERSCHIEDENEN
SEELEN

IN DER BRUST

\{

Wir haben ein inneres Team in uns.
Koordinieren wir es gut - wie ein
Dirigent ein Orchester oder eine
Trainerin eine Mannschaft - erreichen
wir das Erwiinschte leichter.

ICH ... ODER EIN TEIL VON MIR

Priifen Sie fur sich, was sich besser anfihlt.
Wenn Sie sagen: «Ich bin verzweifelt.» Oder:
«Ein Teil von mir ist verzweifelt.» Die meisten
bevorzugen das Zweite, weil es erleichtert und
Raum lasst fiir mehr und anderes. Zu Recht,
denn es gibt immer mehrere Teile in uns - nur
vergessen wir diese haufig. Verdient in der
Verzweiflung nicht auch die mutige, die
suchende, die liebevolle oder die zuverlassige
Seite gebiihrende Beachtung?

NIE KOMMEN WIR ALLEINE DAHER

Wir behausen nicht nur zwei Seelen in der 1.

Brust, wir fihren einen ganzen Club in uns -
immer und iberall. Ein erstes Beispiel: Sie mus-
sen eine Rede halten. Die Wahrscheinlichkeit ist
gross, dass sich ein nervoser Teil in Thnen regt.

Daneben gibt es aber auch einen kompetenten 2.

Teil. Sie stehen also nicht alleine vor den Leuten.
Wichtig fiirs Gelingen ist, dass sozusagen

der kompetente Teil die Rede halt. Ein zweites
Beispiel: Es ist von Vorteil, wenn bei einem
deprimierten Menschen der depressive Anteil
nicht die ganze Person dominiert oder als
Diktator fungiert, sondern auch die positiven
Seiten zum Zuge kommen. Was ist nun der
Trick? Um erfolgreich und zufrieden zu sein,

mussen wir unser inneres Team* gut fithren - 3.

dhnlich wie ein Projektleiter sein Projektteam.

Das Ziel dabei ist, dass die erwiinschten Seiten
der Situation entsprechend in den Vordergrund
treten und sich die anderen ruhig verhalten

beziehungsweise zuriickziehen. 4,

* Der Begriff des «inneren Teams» entspringt dem
Personlichkeitsmodell des Hamburger Psychologen
Friedemann Schulz von Thun.

UBUNG 20 INNEREN ANTETLEN

Welche Anteile entdecken Sie? Erkunden Sie
Ihre verschiedenen, inneren Seiten (fiir eine
bestimmte Situation). Versuchen Sie eine
moglichst genaue Vorstellung Thres «inneren
Teams» zu bekommen.

Welche Eigenschaften haben die Anteile?
Benennen Sie die verschiedenen Seiten mit
einem (Fantasie-)Namen. Beschreiben Sie
deren Eigenschaften und Verhaltensweisen:
Wann kommt welche Seite? Wann ist

welche Seite dominant? Wann verzieht sich
Seite X? Was macht Seite Y am liebsten?

Wie beeinflussen sich die Seiten gegenseitig
und wie stehen sie zueinander? Eine Skizze
machen, hilft dabei.

Wie ist Ihre Beziehung zu den Anteilen?
Welche «Beziehung» haben Sie zu welcher
Seite? Welche mogen Sie gerne, welche
weniger? Wie reagieren Sie, wenn Seite X
aktiv ist?

Wie fiihren Sie Ihr «<inneres Team»?

Wie konnen Sie die verschiedenen Seiten so
«managen», dass es Threm gewiinschten
Leben entspricht? Wie kénnen Sie gute Seiten
fordern - und wie unerwiinschte Anteile wiir-
digen und zur Kooperation oder Ruhe bringen?
Entdecken Sie, was die Seiten brauchen, um
in Threm Sinne zu funktionieren. Sie sind Ihr
eigener Chef oder Thre eigene Chefin!

TIPPS

Stellen Sie die inneren Anteile mit Figuren,
Symbolen oder einer Skizze dar und gehen Sie
mit ihnen ins Gesprach. Sie werden staunen,
was Sie Neues iiber sich erfahren und wie Sie
die Beziehung zu den Anteilen neu gestalten
konnen.

Vergessen Sie nicht, sich wertschétzend

um die unerwiinschten Seiten zu kiilmmern.
Haufig vertreten diese wichtige Bedurfnisse,
welche wir erfiillen konnen - sodass sie auto-
matisch kooperativer oder ruhiger werden.
Scheuen Sie sich nicht, sich mit unerwiinscht
dominanten Seiten an einen Tisch zu setzen
(machen Sie das wirklich!) und ein klares
oder ein sanftes Wort mit ihnen zu reden
(ungeniert laut aussprechen).

—_— Sich im Zweifel gut begleiten: Ambivalenz S.28

Den Tanz der Emotionen fithren: Emotionen regulieren S.46 59
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LOSUNGSFOKUS

Der Fokus unserer Aufmerksamkeit entscheidet, wie wir uns fiithlen.
Fuhlen wir uns gut, finden wir leichter Losungen.

DAS NEUROPSYCHOLOGISCHE PRINIIP

Die Energie fliesst dahin, worauf wir unsere
Aufmerksamkeit richten. Das ist nicht bloss ein
netter Spruch, das ist eine grundlegende
Erkenntnis der Gehirnforschung. Der Fokus
unserer Aufmerksamkeit bestimmt unser
Erleben und Verhalten. Klingt etwas abstrakt?
Hier ein Vergleich:

DIE TASCHENLAMPE
UND DAS VERGROSSERUNGSGLAS

Der Mensch hat sozusagen eine fiktive, mentale
Taschenlampe dabei. Der «Lichtstrahl» ist unse-
re Aufmerksamkeit, sie schweift von da nach
dort. Je nachdem, wo der Strahl hdngenbleibt,
pragt das unsere Gedanken, Gefithle und Korper-
empfindungen. Beispielsweise macht es einen
Unterschied, ob die Aufmerksamkeit auf ein
nettes Gegentiber gerichtet ist oder auf eine
Katastrophenmeldung am Fernsehen. Wir
reagieren immer auf den Strahl. Mit Haut und
Haar! Entspannung, Anspannung. Schone
Gedanken, stressvolle Gedanken. Freude, Nervo-
sitat. Liebe, Ekel. Losungen, Probleme. Das Leben
ist ein Abenteuer! Geschweige denn, wenn wir
zusatzlich das mentale «Vergrosserungsglas»
zlicken - dieses verstarkt alle Erlebnisse.

DEN FOKUS BEWUSST STEUERN

Wir kdnnen uns immer wieder fragen: Worauf
habe ich meine Taschenlampe gerichtet? Es ist
wichtig, die Taschenlampe moglichst bewusst
zu lenken. Wenn wir zum Vergrosserungsglas
greifen sowieso. Schliesslich hangt unser gesam-
tes (Er-)Leben davon ab: Andern wir unseren
Fokus, andern wir auch unser Erleben und
Verhalten.

Stellen Sie sich vor, jemand hat den ganzen Tag
seine Taschenlampe auf ein Problem gerichtet
und nutzt das Vergrosserungsglas, um genau
zu sehen, was da schief lduft. Was denken Sie,
wie es dieser Person am Abend geht? Findet
sie so neue Losungen und kreative Ideen? Das
Betrachten des Problems bringt nicht direkt
Losungen hervor. Die Losung hat in der Regel
mit dem Problem nichts zu tun.

UBUNG ZUM LOSUNGSFOKUS

1. Bewusster Aufmerksamkeitsfokus:
Worauf ist mein Lichtstrahl gerichtet?

2. Loésung oder Problem: Verbringen Sie mehr
Zeit bei Losungen/Positivem oder Problemen/
Negativem?

3. Auf Lésungen fokussieren: Lenken Sie Ihre
Taschenlampe auf Positives. Erforschen Sie
mit dem Vergrdésserungsglas: Was sind Thre
Starken, Moglichkeiten, Ressourcen? Was
gibt Thnen Kraft? Tauchen Sie in eine positive
Stimmung ein. Welche Losungen erkennen
Sie - auch wenn es nur erste Ideen sind?
Schreiben Sie diese auf und fahren Sie mit der
Inspiration «Losungsschritte» auf Seite 60 fort.

> Wenn es scheint, als gibe es in einem Moment
nichts Positives, auf das Sie fokussieren
konnten, bleiben Sie hartnickig. Geben Sie
dem Gehirn einen Moment Zeit, dass es den
«Modus» dndern kann.

> Richten Sie Thre Taschenlampe und Ihr Vergros-
serungsglas moglichst oft auf Starken, Positi-
ves, Fahigkeiten, Gelingendes, Moglichkeiten.

=y Immer wieder den Lésungsblick priifen: Brillenwechsel S.42

Uber Positives, Stirken, Gelingendes sprechen: Lésungssprache S.64
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Ein erstes Dankeschon gilt naturlich Thnen, liebe Leserin und lieber Leser. Schon,
dass Sie sich auf das Abenteuer LosungsParkour eingelassen haben und in die
Ressourcen- und Losungsorientierung eingetaucht sind. Ich hoffe, Sie konnen sich
immer wieder, gemass der Idee von Parkour, dynamisch und experimentierfreudig

in den 21 Inspirationen tummeln und viele wertvolle Ideen mitnehmen.

Allen Mitarbeitenden der Klinik Selhofen gebiihrt ein grosser Dank, weil sie sich
tagtaglich mit Interesse, Mitgefiihl, Wertschatzung, Fachkompetenz und weiteren
l6sungsorientierten Zutaten fir die Patientinnen und Patienten einsetzen.

Ein besonderes «tres grand merci» kommt André Wittwer zu, der monatlich fur die
Mitarbeitenden einen spannenden Beitrag zur losungsorientierten Arbeitsweise

verfasst, seit Jahren.

Dies inspirierte mich fiir das Buchprojekt. Mit dem Gespann aus Simone Tschopp
als Autorin, Georges Rechberger als Illustrator und Roger Racine als Grafiker waren
wir schnell auf Kurs - und so nahm es seinen erfreuten Lauf mit den munteren
LosungsParkour-Helden. Ich danke den drei herzlich fiir ihr ausserordentliches

Engagement.

Ich selbst bin begeistert vom Buch und selbstverstandlich ist dies einer Handvoll
weiterer kompetenter Menschen zu verdanken. Vorab Martin Schori, der in der
grafischen Umsetzung super Arbeit geleistet hat. Jessica Mair, Lucie von Buren und
Christoph Kissling boten uns durch ihre konstruktiven Riickmeldungen eine
wertvolle Aussensicht. Beim Korrektorat unterstiitzten uns Martina Kupferschmid

und Andrea Eichmiiller tatkraftig mit ihrem Sperberblick. Vielen Dank.

Somit sind wir am Schluss, und es geht weiter: LosungsParkour ladt ein, immer
neugierig zu bleiben und fortwahrend mit einem positiven Blick neue Moglichkeiten

und schone Losungen zu kreieren.
Bleiben Sie ein Meister, der ubt.

Heinz Rolli
Direktor Klinik Selhofen

Alle 21 Inspirationen sowie weitere spannende
Inhalte zur 16sungsorientierten Arbeitsweise
wie Fragetechniken, Praxistipps und Literatur-
hinweise finden Sie online unter:

WWW.LOESUNGSPARKQUR. CH
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