








Bedeutungs-Gebung

➢ Wähle ein eher negatives Erlebnis aus Deinem Leben aus (kein Lebensgrundproblem!)

➢ Die anderen bieten Kontext- und Bedeutungs-Reframings an (evtl. inkl. Preframing)

➢ Frage Dich im Anschluss:
➢ Was hast Du daraus gelernt?

➢ Was ist gut an diesem (negativen) Erlebnis?

➢ Welche Bedeutung möchtest Du diesem Erlebnis ab sofort geben?

➢ Bei zu viel Zeit: Welche negative Verhaltensweise möchtest Du gerne ablegen? Was möchtest 
Du gerne aufhören, schaffst es aber nicht? Oder was möchtest Du gerne anfangen, es gelingt 
aber nicht?
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