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LösungsParkour
Einschränkungen vs. Probleme
Bei einem Problem suchen wir eine Lösung.
Bei einer Einschränkung suchen wir einen konstruktiven Umgang.

Problem =

hat (mindestens eine) direkte Lösung.

wir können aktiv etwas verändern und dem Ziel näherkommen.

Analogie: In der Wand gibt es eine Türe →wir müssen sie nur finden.

Einschränkung =

keine direkte Lösung möglich, da unveränderbar (Fakten, Verhalten anderer, Umstände).

wir brauchen einen neuen, konstruktiven Umgang.

Analogie: Keine Türe in der Wand →wir suchen Umwege oder ein anderes Ziel.

Umgang mit Einschränkungen als Fachperson

• Erkennen → Signale hören, Ursachen prüfen

• Ansprechen → Validieren, Transparenz schaffen

• Alternative Sichtweise → Fokus auf beeinflussbare Schritte, Zielperspektive

• Zielvision entwickeln → 1. Wahl vs. 2. Wahl

• Ressourcen aktivieren → Stärken und Unterstützung nutzen

• Akzeptanz fördern → Umgang statt Kampf

• Schrittweise umsetzen → kleine Erfolge sichtbar machen

Umgang mit Einschränkungen als Patient:in

• (An)erkennen: Kann ich direkt etwas ändern? Wenn nein → akzeptieren.

• Konstruktiv umgehen: Wie kann ich trotzdem gut leben/arbeiten?

• Indirekte Wege finden: Welche Alternativen führen (teilweise) zum Ziel?

• Neues Ziel definieren: Was motiviert ebenfalls?

• Eigenes Verhalten ändern: Experimente mit neuen Reaktionen starten.

Kurz und bündig

• Probleme = direkte Lösungen suchen > Lösungsorientierte Fragetechniken

• Einschränkungen = neuen Umgang, Umwege oder andere Ziele finden



www.loesungsparkour.ch | simone tschopp

LösungsParkour
Einschränkungen vs. Probleme
Was heisst das für die Ziel- und Auftragsklärung?

Problem lösen: Ziel 1. Wahl,  Herzensziel, Idealvorstellung

Das ursprüngliche, wichtigste oder „Sehnsuchtsziel“.

Entspricht dem, was wir am liebsten erreichen möchten.

Manchmal erreichbar (bei Problemen), manchmal nicht (bei Einschränkungen).

Umgang finden: Ziel 2. Wahl,  konstruktive Alternative, die erreichbar ist & Energie freisetzt

Ein alternatives Ziel, das ebenfalls Sinn stiftet und motiviert.

Entsteht, wenn das Ziel 1. Wahl durch eine Einschränkung nicht erreichbar ist.

Oft die „zweitbeste Lösung“ – weniger perfekt, aber realistisch und umsetzbar.

Hilft, Frieden zu schliessen und trotzdem Fortschritte und Erfüllung zu erleben.

Tipps

• Gegenüber auch direkt ansprechen und fragen: «Suchen Sie eine Lösung (Veränderung) für 

die Situation. Oder suchen Sie eher einen Umgang, sodass es sie weniger stresst/traurig 

macht/aufwühlt?»

Restriktionsfragen | Ziel: Konstruktiver Umgang mit Einschränkungen anregen.

• Wie können Sie die Wahrscheinlichkeit erhöhen, dass sich Ihr Problem lösen wird - auch 

wenn es im Moment noch nicht danach aussieht?

• Es ist sehr nachvollziehbar, dass Sie Ihren Chef gerne ändern möchten, was anscheinend 

ziemlich unmöglich ist. Wie könnten Sie stattdessen mit der Situation anders umgehen, 

sodass Sie trotzdem wieder gerne arbeiten?

• Manchmal kann man etwas nicht verändern, auch wenn man sein Allerbestes gibt. Was 

würde es Ihnen erleichtern, mit diesem Umstand umzugehen?

• Es gibt Probleme, bei welchen man vor einer unüberwindbaren Mauer steht - so wie Sie es 

gerade bei Ihnen beschreiben. Welche Wege führen an der Mauer vorbei?

• Sie haben Recht, wenn nur die Umstände sich ändern würden, wäre vieles anders.

Worauf können Sie nichtsdestotrotz Ihre Hoffnung stützen, damit es auch so

zu einer Verbesserung kommen kann?


