
 

Ist-Zustand Wunsch-Zustand 

 
 

Wie sieht meine aktuelle Situation aus? 

 

 

 
 

Wie hätte ich es gerne? 

 

 

Wie geht es mir mit dieser Situation?  

Wie fühle ich mich? 

 

 

 

 

 

Wie möchte ich mich fühlen? 

 

 

 

 

Was denke ich über mich/über andere in 

dieser Situation? 

 

 

 

 

Was möchte ich über mich/über andere 

denken? 

 

 

 

 

 

Was kann ich tun um meine Situation zu verändern? 
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