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Situation (kurze Beschreibung):

Wer? Was? Warum?

Heldenhafte
Gedanken

Heldenhaftes
Handeln

Feige
Gedanken

Feiges Handeln

Alternative Entwicklung:
Was ware geschehen, wenn der Feigling als Held gehandelt hatte (und umgekehrt)?
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Kriteriumskarten (verdeckt in die Mitte des Tisches)

Spielablauf

1. Der reihum wechselnde Spielleiter nennt eine Situation oder einen Sachverhalt.

2. Eine Kriteriumskarte wird aufgedeckt.

3. Jeder Mitspieler notiert eine Hypothese, die das Kriterium maoglichst gut erfullt.

4. Der Spieler mit der besten Erflllung (gemeinsame Entscheidung) erhalt einen Punkt.

Gewinnpunkte
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mdogliche Nutzungsintentionen ankreuzen und ergénzen

e O . Ablenking O

Kontro”e O

\/crbcsserung O
Ba]ance O

KomP]CX|tat 0 Tﬂerausporderung O

- /eit vergessen (@)

Forschungsauftrag: Was soll so bleiben, wie es ist?

Selbstbestimmtheit (0]

Stimmigkeitspriifung von Nutzungsargumenten und Nutzungsthesen
(9gf. zu Hause protokolliert):

Gedanken und Gefiihle
zeitliche Schwankungen der Stimmigkeit
Entwicklung eindeutiger Prifkriterien

Keine Intervention

bis Sie mich Uiberzeugt haben, dass sich etwas andern darf.

Wofiir ware eine Veranderung nutzlich?

Welche Zustande moéchten Sie in Zukunft haufiger erleben?
Welche Gedanken mochten Sie zukinftig ofter tiber sich denken?
Wer soll mit besonderer Warme an Sie denken?

An wen denken Sie manchmal mit besonderer Herzlichkeit?
Worin besteht der Preis fiir die jetzige Art zu leben?
Welchen Preis hatte eine Veranderung der aktuellen Situation?
Welche Einstellung musste sich daflir dauerhaft andern?

Was musste dafiir — zu Beginn mit reduziertem Spal — getan werden?
Wer wirde woran einen Neuanfang bemerken?

Was lieRRe ihn sicher sein. dass die Veranderuna von Dauer ist?
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Zielmaximierung

Wie viele Freunde waren in einer wunderbaren Zukunft optimal?

Wirden Sie es vorziehen, die Vorteile des Ungebundenseins zu geniel3en, oder streben Sie eine erflillte Partnerschaft an?
Welche Internet-Aktivitat wirden Sie am liebsten in die haptische Welt Ubertragen, sodass die Erfahrungen noch intensiver
werden konnen? Womit wirden Sie sich dariiber hinaus noch gern in der Freizeit beschaftigen?

Wenn Sie die groften Ziele lhres Handelns, lhres Lebens benennen wiirden, ware das eher Zufriedenheit, Ruhe, Liebe,
Angstfreiheit, aktives Entdecken oder das Erleben gliicklicher Momente?

Wann zeigt sich schon ein Hauch der Erfillung eines Maximalzieles? In welcher Situation konnten Sie schon sagen, dafiir lohnt

es sich zu leben? Wie ist es lhnen gelungen, dieses Erleben herbeizufiihren?
Zieljustierung

Welche Empfindungen, welches Lebensgefiihl werden durch die fur die Teilbereiche benannten Ziele unterstiitzt?

Welches Ziel werden Sie als Erstes verfolgen? In welchem Zeitraum (ungefahr) werden Sie es erreicht haben?

Skala als MaR fiir die Ndhe zum Ziel

Ziel 1

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

unterstiitzendes @

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
unterstiitzendes @
Monatsziel
_________ N
Monatszicl
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
unterstiitzendes
Tagcszicl
_______________ N
Tagcscxpcrimcnt
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
unterstiitzende AbschlieRend sollte ein Vorhaben fir den Tag (die Woche) deutlich artikuliert —
\/orbcrcitung die Hindernisse abgewogen und die Erreichung kérperlich imaginiert werden.

P. S.: Verdnderungsprozesse sind mitunter anstrengend, aufregend, verstérend, erschlitternd, frustrierend, bereichernd, ...
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Befindlichkeitsprotokoll

Tag Zeit Tatigkeit Verlangen Befindlichkeit Gedanken
(Starke 1-10) | (Kérperwahrnehmung)
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Bildschirmzeiten Datum:
Montag
Zeit Chat Mail Forum | Schule Sonst. Internet | Film Spielen
15.00 - 16.00
16.00 - 17.00
17.00 - 18.00
18.00 — 19.00
19.00 -20.00
20.00 - 21.00
21.00 - 22.00
22.00 - 23.00
23.00 - 24.00
Dienstag
Zeit Chat Mail Forum | Schule Sonst. Internet | Film Spielen
15.00 - 16.00
16.00 - 17.00
17.00 - 18.00
18.00 - 19.00
19.00 - 20.00
20.00 - 21.00
21.00 - 22.00
22.00 - 23.00
23.00 - 24.00
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Mittwoch

Zeit Chat Mail Forum | Schule Sonst. Internet | Film Spielen

15.00 - 16.00

16.00 - 17.00

17.00 - 18.00

18.00 - 19.00

19.00 - 20.00

20.00 -21.00

21.00 -22.00

22.00 - 23.00

23.00 - 24.00

Donnerstag

Zeit Chat Mail Forum | Schule Sonst. Internet | Film Spielen

15.00 - 16.00

16.00 - 17.00

17.00 - 18.00

18.00 - 19.00

19.00 - 20.00

20.00 -21.00

21.00 -22.00

22.00 -23.00

23.00 - 24.00
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Freitag

Zeit Chat Mail Forum | Schule Sonst. Internet | Film Spielen

15.00 - 16.00

16.00 - 17.00

17.00 - 18.00

18.00 - 19.00

19.00 - 20.00

20.00 -21.00

21.00 -22.00

22.00 -23.00

23.00 -24.00

Sonnabend

Zeit Chat Mail Forum | Schule Sonst. Internet | Film Spielen

10.00-11.00

11.00 - 12.00

12.00 - 13.00

13.00 - 14.00

14.00 - 15.00

15.00 - 16.00

16.00 - 17.00

17.00 - 18.00

18.00 - 19.00

19.00 - 20.00

20.00 - 21.00

21.00 -22.00

22.00 -23.00

23.00 -24.00

0.00 -1.00

1.00-2.00
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Sonntag

Zeit Chat Mail Forum | Schule Sonst. Internet | Film Spielen
10.00 - 11.00
11.00 - 12.00
12.00 - 13.00
13.00 - 14.00
14.00 - 15.00
15.00 - 16.00
16.00 - 17.00
17.00 - 18.00
18.00 - 19.00
19.00 - 20.00
20.00 - 21.00
21.00 - 22.00
22.00 - 23.00
23.00 - 24.00
0.00 -1.00
1.00 - 2.00
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Befindlichkeitsprotokoll

Tag Zeit Tatigkeit Verlangen Befindlichkeit Gedanken
(Starke 1-10) | (Kérperwahrnehmung)
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Zeit

Ort

Situation
(Anwesende,
Tatigkeit etc.)

Stimmung

Ausldésender
Gedanke

Langweiliger
Gedanke
(wahrend der
Situation)

Art der
Beendigung
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Innerer Riickzugsort

fir Gelassenheit und Entspannung

Beobachtete Situation:

WO:

was:

ITHE WEITIS ettt ettt v et ea et ess s ea et esess et es s s et essesenstessesesessesensesesenns

ENtWicklUng: ...

andere denkbare Entwicklung: ..

WIE JANGE: oo

Gefiihle, Ideen, Gedanken

EiTeTem— . . . s

Konsequenzen: . et
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Vorbereitung

Gelassenheitsiibung (gemeinsam entwickelt):
Jeden (...) Tag gegen ... Uhr werde ich fiir .... Minuten

--------------------------------------------------------------------

....................................................................

Erlebnisauftrag (erstellen und/oder ankreuzen):

0 ...Xx pro Woche begebe ich mich auf einen unbefestigten Weg
und beschreibe meine Beobachtungen in ... Meter Hohe.

o Ich suche drei verschiedene Orte in meiner Umgebung auf, von
denen aus ich den Sonnenuntergang beobachten kann.

o Ich beschreibe so detailliert wie moglich einen 10 Meter
langen Uferstreifen des nidchstgelegenen Gewdssers.

o

o

Ort: Zeitraum: .......ociiiiiiin

Beteiligte: o e

2 <] 1N
RV 0T €= 5 =1 oV o =Y o

Der Dungeon

r ein guter Anfangsgedanke: .....ooiiiiiiiiiii e

ein gutes Startgefiihl: ..

//é\:’:; meine inneren MONSEEIT  oo.uiiiiii it e e aeeaaes

\' —=_—[

I=F=N

andere MONSIET: oo
~A\=_ g/
I .
ot " mein unschlagbarer Gedanke: ..........oooviiiiiiiiiiii
i i/-— )
— meine Belohnung: e
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s g — :.i Das ultimative Ziel des bisherigen Handelns
) Attraktivitat ohne realen / ohne virtuellen Kérper
Verlust der virtuellen / der realen Existenz
Endgegner: Tod - Art der Begegnung

Weiteres

==
o

T

Zustand nach dem Bestehen
Attraktivitat aus heutiger Sicht
Stolz oder Betroffenheit von wem
Anderungen nach dem Bestehen

Das eigentliche Ziel

Ziele/Vorbereitung Fahigkeiten, dieses Ziel zu erreichen
N timale Vorbereitung (ab heute |
- g T op g
~,€;§§’ .

g B
Die erste Aufgabe und die folgenden Aufgaben - ; e =
Beistand durch wen und in welcher Form —— e
der ultimative Endgegner / die letzte Schwierigkeit -

Was zu tun ist

r:;"\‘ - ’A—.“'g
T e e P &
a7 - “4

£ e

Das genaue Aussehen des letzten entscheidenden Raumes:
weit und uniiberschaubar oder begrenzt und gut zu tiberblicken;
viel- oder zweifarbig; still und ruhig oder turbulent und laut; ...
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ggf. Kernaussage / Sinnspruch:

Handlungszeit: .........cccooiiiiiiiiiiii e,

Ort / Raum:

handelnde Hauptfiguren:

zu thematisierende Beziehungen:

bei Veranderung

zu Beginn:

ggf. Nebenfiguren:
mdgliche Beziehungsveranderungen:
ggf_ .....................................................
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Wochenendplanung
Tag | Zeit | Vorschlag | Vorschlag | Vorschlag Zeit | Planung fur Auswertung
Vater Mutter Sohn/Tochter Gemeinsames
10 10
13 13
Sa |16 16
19 19
22 22
10 10
13 13
So | 16 16
19 19
22 22
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Der Beginn
BT BEGEGNUNG: Lottt e
Lo P I S T4 o 1= = g o 1T S
erstes NANEIKOMMEN: L. . e e e

Uberschrift: .....ovoveveeeeeerererneeenensoilinansnsnsnsasd ceeeedpeens At bt ..

Die erste Zeit
das BeSONdere: ........cccouveennbiornni o dosoih oo - Y s v oo oo v nee e sadoiniansleee s s s Ginninons
Verdnderungen beimir: .......oooiiii it i T e e
Verdnderungen des Partners: ... ....or oo e e
ErSTE HUNEN: .o e e e
gute Griinde flir eine gemeinsame Zukunft: ...,

DS CIIIFE: . et e

Die Lebensprojekte
das bedeUtENAST: ... ..ttt e
o T Uy Ve b T 0 1= o | o PP
MEINE STATKEN: ... ettt e i ettt ettt et te et e s e e sa e setan e rasnens
StArken MEINES Partners: ... .ot e e e et
el Yo T = T T ] Y P

U] ST e e 11111 P T OO T T U P TP PRRRPRRPPON

WEITEIE PrOJ Kt e: o ettt e
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Sammeln

Gemeinsam Erreichtes und gemeisterte Herausforderungen bewusst machen
Daflur genutzte Fahigkeiten und Ermutigungen auf Karten notieren / symbolisieren

Was denken Sie, was lhr Partner an lhnen besonders schatzt?

Was ist Ihnen als Paar besser gelungen als lhren Eltern in ihrer Beziehung?

Was ist Ihnen als Familie besser gelungen als in Ihrer Herkunftsfamilie?

Was denken Sie, auf welche gliicklichen Momente lhr Partner besonders gern zurtickblickt?
Wie ist es Ihnen gelungen, Herausforderungen anzunehmen und zu meistern?

Auslegen
Schrittweises Auslegen der Karten durch das Paar im Raum (Innehalten)

Angemessene (heroische) Bezeichnung (Titel, Wortgruppe, Satz) in die Mitte

Bisherige Losungsansatze

Bezogen auf das aktuelle Problem - welche Schritte haben Sie bereits unternommen?

Was wiirde |hr Partner sagen, was zumindest zu Teil-Erfolgen gefiihrt hat? Was sagen Sie?
Welche Konsequenz(en) haben Sie daraus gezogen? Woran ist das Engagement erkennbar?
Welches Verhalten hat fir eine kurze Zeit Entspannung oder Entlastung bringen kdnnen?
Was wirden Sie immer wieder ausprobieren? Worauf wiirden Sie in Zukunft eher verzichten?

Vertrauensgewinn

Wenn |hr Partner sich weiter so engagiert - wie werden Sie lhre Anerkennung zeigen?
Wenn |hr Vertrauen taglich etwas groRer werden wirde, woran ware das erkennbar?
Mit welchen Worten oder Taten kénnten Sie/lhr Partner taglich fur etwas Entspannung
sorgen?

Ein nachster Schritt

Welcher Bereich lhrer Gemeinsamkeit glanzt auch heute wie am Tag seiner Entdeckung?
Was wirden Sie tun, wenn Sie sich momentan auf diesen Bereich fokussieren konnten?
Was konnte einen Versuch wert sein, um Vertrauen spilrbar zu machen?

Angenommen, Sie hatten das Problem gel6st, wie vertrauensvoll wiirden Sie sich zeigen?
Woran konnte ich als Beobachter lhre Vertrautheit miteinander erkennen?
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