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In diesem Abschnitt finden Sie weitere Superprompts, die gezielt bei emotionalen
Herausforderungen sowie der Entwicklung klarer Zukunftsbilder unterstitzen. Sie
bieten praxisnahe Einstiege in Kl-gestutzte Reflexion — sei es zur Regulierung von
Geflihlen wie Wut oder Unsicherheit, zum Ausstieg aus Gedankenspiralen oder zur
Visualisierung persoénlicher Ziele. Die Prompts kénnen im Selbstcoaching genutzt
oder in Coachingprozesse integriert werden.

Emotionale Balance finden

Emotionale Herausforderungen gehdren zum Leben — sei es im Umgang mit
schwierigen Situationen, zwischenmenschlichen Konflikten oder eigenen
Unsicherheiten. Kl-gestitztes Coaching kann helfen, Emotionen besser zu
regulieren und einen konstruktiven Umgang mit Stress und emotionaler Belastung
zu finden. Dieser Abschnitt bietet praxisnahe Ansatze zur Starkung der emotionalen
Balance.

Wut & Frustration konstruktiv nutzen

Anwendungsfall: Wut kann zerstdrerisch sein — oder als Antrieb flr positive
Veranderung genutzt werden. Kl kann helfen, Wut besser zu verstehen und
produktiv umzulenken.

Prompt: "Ich bin unglaublich wiitend und weiB3 nicht, wie ich damit umgehen soll.
Bitte hilf mir, meine Wut zu verstehen und zeige mir eine Strategie, wie ich sie in
konstruktives Handeln umwandeln kann."

Aus negativen Gedankenspiralen aussteigen

Anwendungsfall: Wenn sich negative Gedanken immer wieder im Kreis drehen,
kann KI helfen, eine neue Perspektive zu finden.

Prompt: "Ich stecke in einer negativen Gedankenschleife fest. Bitte hilf mir, meine
Perspektive zu erweitern, indem du mir eine alternative Sichtweise auf meine
Situation gibst."

Innere Klarheit gewinnen

Anwendungsfall: Nutzen Sie Kl als Gesprachspartner, um lhre Gedanken zu
sortieren.

Prompt: "Ich fdhle mich niedergeschlagen und weiB nicht genau, warum. Bitte stelle
mir gezielte Reflexionsfragen, um meine Gefihle besser zu verstehen und mégliche
Ausléser zu erkennen. "

Ermutigung und Perspektivwechsel finden

Anwendungsfall: Bitten Sie die KI um einen Perspektivwechsel oder inspirierende
Worte.

Prompt: "Bitte gib mir eine ermutigende Botschaft, die mir hilft, meine aktuelle
Situation aus einer neuen Perspektive zu sehen. Zeige mir, wie ich aus dieser Krise
lernen kann."
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Zielklarung und Zukunftsvisualisierung

Eine klare Vision der Zukunft ist entscheidend flr erfolgreiches Handeln und
nachhaltige Motivation. Durch Kl-gestitzte Methoden wie Visualisierungsibungen,
Meilensteinplanung oder die Erstellung eines Visionboards kann ein greifbares
Zukunftsbild entwickelt werden. Dieser Abschnitt zeigt Wege auf, um ambitionierte
Ziele systematisch zu gestalten und zu erreichen.

Visualisierung des Zielbildes

Anwendungsfall: Kl kann gefiihrte Visualisierungen anbieten, um ein klares Bild der
gewinschten Zukunft zu schaffen.

Prompt: "Flhre mich durch eine geflihrte Visualisierung meiner idealen Zukunft in
Bezug auf [Thema]. Hilf mir, ein klares und inspirierendes Zielbild zu entwickeln, das
meine Motivation steigert und mir Orientierung gibt."

Erstellung eines Visionboards

Anwendungsfall: Kl kann inspirierende Ideen flir die Gestaltung eines Visionboards
liefern und den Prozess strukturieren.

Prompt: "Unterstlitze mich bei der Erstellung eines Visionboards fur meine
persdnlichen oder beruflichen Ziele. Welche Elemente sollte ich berlicksichtigen?
Wie kann ich es gestalten, damit es mich langfristig motiviert?"

Zeitplan und Meilensteinplan fiir Zielerreichung
Anwendungsfall: Kl kann strukturierte Plane zur Zielerreichung erstellen.

Prompt: "Hilf mir, einen detaillierten Zeit- und Meilensteinplan flr mein Ziel
[Zielbeschreibung] zu erstellen. Berlicksichtige Herausforderungen und realistische
Zeitfenster."



